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REKTORUN MESAJI

Degerli Ogrenciler,
Universitemize hos geldiniz!

Yasaminizin bu 6zel déneminde sizlere yol gdsterecek ve Universite yasaminizi daha verimli kilacak bu
uyum rehberini sizlerle paylasmaktan memnuniyet duyuyorum. Universiteye baslamak hem heyecan
verici hem de biraz stresli bir sireg olabilir; ancak bilinmelidir ki bu sireg, kisisel ve akademik gelisiminiz
icin 6nemli bir adimdir. Bu rehber size sehir, kampls yasami, sosyal aktiviteler, akademik uyum ve
kisisel destek hizmetleri hakkinda temel bilgiler sunarak, Universite hayatiniza en verimli sekilde uyum
saglamaniza yardimci olacaktir.

Universitemiz, akademik basarilarinizin yani sira sizleri sosyal, kiiltiirel ve kisisel gelisim alanlarinda da
desteklemektedir. Universite hayatiniz boyunca basarili olabilmek igin, tniversitenin sundugu gesitli
kaynaklari etkin bir sekilde kullanmak oldukga 6énemlidir. Ogrenci kullipleri ve sosyal etkinlikler, digerleri
ile yeni baglar kurmanizda ve kampls yasamina daha hizli adapte olmaniza yardimci olabilir.
Unutmayin ki Gniversite uyumu, Kkisisel bir yolculuktur ve herkesin yolculugu farkli bir hizda
gercgeklesebilir. Kendinizi siurekli olarak gelistirmeye, yeni firsatlar aramaya ve Universite hayatinin
sundugu cesitli deneyimlere agik olmaya 6zen gdsterin.

Universite hayatinizda destek ve rehberlik alabileceginiz birgok kaynak bu uyum rehberinin igerisinde
detaylica aciklanmistir. Sorulariniz ve ihtiyaglariniz icin buradaki kaynaklara her zaman
bagvurabilirsiniz. Universitemize tekrar hos geldiniz ve her agidan dolu dolu bir Gniversite yagami
gecirmenizi dilerim.

Prof. Dr. Fatih YILMAZ
Rektor
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ONSOz

Universite hayati, bireyin yasaminda énemli bir dénim noktasidir. Cogu birey ailesinden ve
cevresinden ayrilarak Universite hayatina adim atar. Yeni bir sehir, yeni bir okul, belki de yeni
arkadaslarla karsilagsmak seving, mutluluk, merak, sagkinlk, kaygi gibi karmasik duygulari bir arada
yasanmasina sebep olabilir. Universite yillari bir gegis dénemidir ve bu dénemde uyum sorunlari
yasamak gayet normaldir. Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Uygulama ve Arastirma Merkezi (PDRMER) olarak, sizlerin bu slireci en iyi sekilde gegirmeniz ve
Universite yasamina hizli bir sekilde uyum saglamaniz adina bu rehberi hazirladik.

"TOGU Universite Yasamina Uyum Rehberi" adiyla sizlere sundugumuz bu rehber, Tokat'
tanimaniza, tniversitemizde sunulan hizmet ve olanaklari kesfetmenize yardimci olmayi amagliyor.
Tokat'in tarihi, kultirel ve sosyal zenginlikleri ile Gniversitemizin sundugu cesitli imkanlari yakindan
tanimanin, uyum surecinizi kolaylastiracagina inaniyoruz. Rehberimizde, Universiteye gecis
surecinde karsilasabileceginiz akademik, kigisel ve kisilerarasi uyum konularinda degerli bilgiler
bulacaksiniz. insanlar giiglii ve direnclidir, karsilastiklar pek ¢ok zorlugun Ustesinden gelebilirler.
Bu rehberin, yasayabilecediniz uyum sorunlarinin Ustesinden gelmenizde size destek olacagini
distniyoruz. Ancak, higbir 6grenci sorunlarini tek basina ¢ézmek zorunda degildir. Zorlandiginiz
alanlarda, ilgili uzmanlardan ve PDRMER’den destek alabileceginizi unutmayin. PDRMER, bu
siregte her zaman yaninizda ve destege hazirdir.

Bu rehberin olusturulmasinda biylik emegi gecen PDRMER ekibine, 6zellikle Psikologlar Cansu
BINGOL ve Cagla CELIK'e, katkilarindan dolayi tesekkiir ediyoruz. Ayrica, Egitim Fakiiltesi PDR
Anabilim Dali hocalarinin degerli gérugleri ve PDRMER’de staj yapan PDR bolimi égrencilerinin
katkilari, bu rehberin sizlere ulagsmasinda énemli bir rol oynadi.

Universitemiz égrencilerine basarilar diliyor ve bu rehberin faydali olmasini umuyoruz.

Dr. Ogr. Uyesi Yusuf SARIKAYA
PDRMER Miudiiri
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KILAVUZUN AMACI VE iCERIGi

Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Uygulama ve Arastirma
Merkezi (PDRMER) olarak Universite yasamina uyum konusunda ihtiyaciniz olabilecek bilgileri sizlerle
paylasmayi amagcladik. Kilavuzda Tokat'in tanitimi, Gniversitemizle ilgili bilmeniz gerekenler, Universite
yasamina kolaylikla uyum saglayabilmeniz igin tavsiyeler, bu siregte yasayabileceginiz psikolojik
sorunlarla ilgili 6neriler ve PDRMER'in tanitimi yer almaktadir. Bu kilavuzu Universiteye basladiginiz
zaman okumaniz faydali olacagi gibi daha sonra ihtiya¢ duydugunuzda tekrar incelemeniz gerekebilir.
Keyifli okumalar dileriz.

Yalniz degilsiniz, PDRMER olarak yaninizdayiz.
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TOKAT

Bu boéliminde Hz. Mevlana’nin 'Fih-i Ma fih' adli eserinde: “Tokat'a gitmek gerek; ¢linkii Tokat'ta
insanlar ve iklim mutedil” diye évdiigil Tokat'i sizlere kisaca tanitmaya calisacagiz. Universiteye uyumu
kolaylastiran unsurlardan biri sehiri tanimak ve sehir hayatina katiimaktir. Tokat antik dénemlerden beri
bircok farkli medeniyetlere ev sahipligi yapmistir. Hem tarihi dokusuyla hem de kdltirel zenginlikleriyle
6nemli bir sehir olan Tokat'in  kulturel ve sosyal olanaklari ile gergeklestirebileceginiz bazi etkinlikler
hakkinda kisaca bilgi verecegiz.

Firsat buldugunuzda Tokat sokaklarinda dolasiniz, tarihi ve klltird hakkinda bilgi edinmeye calisiniz.
Bu geziler hem sizin ihtiyaclarinizi kolayca kargilayabilmenizi hem de givende hissetmenizi
saglayacaktir. Siz sehri tanidik¢a gergeklestirebileceginiz baska etkinlikler kesfedebilirsiniz.

TARiHi ve DOGAL GUZELLIKLERI

Kaleler

Dunya tarafindan Drakula diye bilinen Kazikli Voyvoda lll. Vlad’'in (Tepes) Tokat Kalesinde
tutsak olarak kaldigini biliyor muydunuz? Tarihin bircok dénemine taniklik eden Tokat Kalesi, Niksar
Kalesi, Turhal Kalesi ve Zile Kalesi ilimizin gezilip gériimesi gereken tarihi yerlerindendir.

Arastali Bedesten- Tokat Miizesi

Sulusokak'ta, Takyeciler Camii'nin dogusundadir. Evliya Celebi'nin “Sultan Carsisi kadar giizel
bir carsidir. Halep ve Bursa carsilari gibi gayet tertib lizere kurulmugtur.” dedigi bedestenleri, Istanbul
Kapali Carsisi'nin bedesten bolimuni animsatmaktadir.

Latifoglu Konagi

Tokat merkez Gaziosmanpasa Bulvari tzerinde bulunan ve 1746 yilinda Osmanli barok
Uslubunda insa edildigi bilinen konak 1988 yilinda Tokat Muzesi blinyesinde ydrenin esyalari ve
kiyafetleriyle donatiip mankenlerle canli ve gergekgi bir teshir yapilarak, Tokat'in geleneksel ev
kiltirindn yansitildigi, Mize-Ev olarak hizmet vermektedir.

Mevlevihane

ilk olarak M. 1638 tarihinde |. Ahmet'in vezirlerinden Siiliin Muslu Aga tarafindan yaptiriimistir.
Sultan Abdulmecit ddneminde yenilenmis ve iki katl dizenlenmis olan, ahsap mevlevihane XIX. yy.
barok sanatinin Anadolu'daki en guizel 6rneklerinden biridir.

Tokat Kiiltiir Evi

900 adimda 900 yilhk Anadolu Tirk mimarisi mirasinin tamaminin gorulebildigi Sulu Sokak'in
icinde camii, sehir hani, medrese, tlirbe, hamam, bedesten, gesme gibi birbirinden gizel yapilarin
arasinda kendini gizlemis barok tarzda insa edilmis bir sivil mimarlik érnegidir.
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Atatiirk Evi ve Etnografya Miizesi

Mustafa Kemal Ataturk Milli Micadele yillarinda bircok kez Tokat'l ziyaret etmis, Bandirma
Vapuru'nda yaninda bulunan silah arkadasi Tokath Piyade Ylzbasi Mustafa Vasfi SUSOY'a ait bu
konakta, dérdincu kez gelislerinde 25 Eylul 1924 tarihinde esi Latife Hanim ile birlikte misafir olmustur.

Komana Pontika- Giimenek

Hem tarihi bir yer hem de mesire alani olmasiyla 6énem kazanan Gimenek, Tokat'in Helenistik,
Roma ve Bizans donemindeki yerlesim merkezi olarak bilinmektedir.

Magat Hoyiik

M.O. 3000l yillara tarihlenen hdyiik Zile ilgesi sinirlari igerisinde bulunan Yalinyazi Kéyiine
yakindir. Hoyukte bulunan énemli eserler arasinda Hitit ddnemine ait bir saray kalintisi da mevcut olup
diger buluntular Tokat Mizesi'nde sergilenmektedir.

Sebastapolis Oren Yeri

Adinin anlami “bliylik azametli sehir’ olan kentin, bazi kaynaklara gére M.O. 1. ylzyilda
kurulmus olabilecedi tahmin edilmektedir. Tokat'in 68 km. guneybatisinda, Sulusaray ligesinde
yer almaktadir. Henlz kiguk bir kismi agiga ¢ikariimistir.

Tabiat Parklari ve Termal Su Kaynaklari

Tokat, tabiat parklari agisindan da son derece dogal glizelliklere sahip olup, ziyaretgilerin ilgisini
cekebilmektedir. Gezilip gorilecek yerler arasinda sayilan tabiat parklari; Ballica Magarasi Tabiat Parki,
Zinav Golu Tabiat Parki ve Almus Orman Evleri Tabiat Parkidir. Bununla birlikte Pazar ilgesinde
bulunan Kaz Goli Yaban Hayati Gelistirme Sahasi 2006 yilinda ilan edilmis olup 2 adet gbzetleme
kulesi 1 adet ziyaretci evi bulunmaktadir. Termal su kaynaklari agisindan zengin olan ilimizin Resadiye,
Sulusaray ve Niksar ilgelerinde termal su kaynaklari bulunmaktadir.

Sportif Faaliyetler

Dag-doga yuriylsU, ath doga yiriyuls(, bisiklet turlari, sportif olta balik¢ilidi, su sporlari, kamp-
karavan turizmi, av turizmi gibi faaliyetler icin uygun alanlara htips://tokat.ktb.gov.tr/TR-231639/selale-
akarsu-gol-ve-yaylalar.html linkinden ulasabilirsiniz. Bununla birlikte Tokat Genglik ve Spor il MudiirlGgi’
ne bagh Genglik Merkezleri ile iletisime gecerek ilgi alanlariniz dogrultusunda [(cretsiz
yararlanabileceginiz kurslar hakkinda bilgi edinebilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz...

Acil iletisim Numaralari

Tokat' ta Ogrenim hayatiniz boyunca size faydali olabilece@ini disindigimiz iletisim
numaralarina http://www.tokat.gov.tr/acil-cagri-merkezi-numaralari linkinden ulasabilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz...

.- TOKAT...
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UNIVERSITEMIiZi TANIYALIM

Universitemiz, “insana, topluma ve dogaya saygili, Ulkenin sosyokiiltiirel ve ekonomik
gelisimine katki saglayacak ¢ok yonlii, girisimci ve yenilik¢i bireyler yetistirmek; yerel, boélgesel,
ulusal ve uluslararasi sorunlara ¢éziimler iliretecek bilimsel caligmalar yapmak ve edinilen bu
bilgi birikimini basta lilkemiz olmak lizere tiim insanhgin hizmetine sunmak” misyonuyla yola
cikarak 01.11.1992 tarihinde Cumhuriyet Universitesine bagl olarak kurulan Ziraat Fakdltesini
binyesine katip Fen-Edebiyat Fakdltesi, Niksar Meslek Yuksekokulu, Tokat Meslek Yuksekokulu, Zile
Meslek YUksekokulu, Erbaa Fen Bilimleri Enstitist ve Sosyal Bilimler Enstitisi’nden olugsmustur. Yillar
icerisinde pek cok yeni fakiilte ve yiiksekokul biinyesine katan Universitemizde bulunan fakdlteler ve
yuksekokullar igin www.gop.edu.ir adresindeki “akademik” sekmesini inceleyebilirsiniz. Yatay ve dikey
gegis ile ¢ift anadal ve yandal gibi olanaklar igin Universitemizdeki farkli akademik birim ve bélimler
hakkinda bilgi sahibi olmaniz faydal olabilir.

Universitemizde uyum sirecinizi ve egitm hayatinizi kolaylastiracak birgok imkan
bulunmaktadir. Bunlardan bazilari ilerleyen sayfadan itibaren verilmistir.

Ucretsiz internet Erisimi

Universitemiz kampiisiinde kablosuz olarak internete erisim imkani sunulmaktadir. Kablosuz
internet  erisimi  igin  gop.edu.tr  uzantil e-posta  adresine  sahip olmaniz ve
https://bidb.gop.edu.tr/duyuruDetay.aspx?d=tr-TR&m=duyuru_detay&mk=36044&id=1996 linkinden
islemleri gerceklestirmeniz gerekmektedir. Universitemizle birlikte diger (niversitelerin yerleskelerinde
Ucretsiz  internet  erisimi  imkani saglayan EDUROAM kullanicisi  olmak igcin ise
https://bidb.gop.edu.tr/Icerik.aspx?d=tr-TR&mk=36051&m=eduroam adresindeki islem adimlarini
uygulayabilirsiniz.

--.UNIVERSITEMIZI TANIYALIM...

Qr Barkodu Okutunuz... Qr Barkodu Okutunuz...

Kiitiiphane

Zengin kaynaklari, sessiz galisma alanlari ve modern olanaklariyla merkez kutliiphanemiz hem
fiziksel hem de elektronik ortamda o6grencilerimize hizmet sunmaktadir. Fiziki kaynaklari, dijital
kaynaklari, calisma alanlari, danigsma hizmeti, egitimler, atdlyeler ve uzaktan erisim imkani ile tim
ogrencilerimize  hizmet  sunmaktadir.  KlGtiphanemiz  hakkinda daha detayli bilgilere
https://kutup.gop.edu.tr/Default.aspx?d=tr-TR linkinden ulasabilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz...
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Barinma ve Yemek imkanlari

Kampus igerisinde ve c¢evresinde bulunan yurtlarla 6grencilerimizin barinma ihtiyaglar
karsilanmaktadir. Merkez ve ilgelerde  bulunan yurtlar hakkinda detayli  bilgilere
https://www.gop.edu.tr/lcerik.aspx?d=tr-TR&mk=30480&m=barinma_ve yemek linkinden
ulasabilirsiniz. Kampusimuz igerisinde yer alan sosyal tesisler, restoranlar, market ve kantinlerde
ogrencilerimize cesitli yemek ve igecek ihtiyaglarini kargilama firsati sunmakla birlikte Saghk, Kultir ve
Spor Daire Bagkanhdi tarafindan yemekhanelerde yemek hizmeti sunulmaktadir. Haftalik menilere
https://sosyaltesisler.gop.edu.tr/'vemekhane menu.aspx linkinden ulasabilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz... Qr Barkodu Okutunuz...

Kampiis ici Spor imkanlari

Universitemiz kampdis alani igerisinde var olan yiizme havuzu, ¢im saha, spor salonu gibi tiim
spor kompleksleri personelimiz ve dégrencilerimiz tarafindan kullanilabilmektedir. Ayrica Universitemiz
spor takimlari calismalarini bu tesislerde yuritmektedir. Detayli bilgilere
https://www.gop.edu.tr/Icerik.aspx?d=tr-TR&mk=30481&m=spor linkinden ulasabilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz... A
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Ogrenci Kuliipleri

Universite 6grenci kullipleri, 6grencilerin akademik hayatin disinda kendilerini gelistirmelerine,
yeni insanlarla tanigmalarina ve sosyal, kiiltlirel, profesyonel deneyimler kazanmalarina olanak taniyan,
ilgi ya da yetenekleri dogrultusunda sosyallesebildikleri dnemli platformlardir. Universitemizde mevcut
o6grenci  kultpleri ile ilgili detayli bilgilere hitps://www.gop.edu.tr/OgrenciKulupleri.aspx?d=tr-
TR&mMk=30507&m=0ogrenci_kulupleri linkinden ulasabilirsiniz.

mrpit
Qr Barkodu Okutunuz... o
=5
Aile Hekimligi Hizmeti

Tasligiftlik Kampustnde egitim alan/alacak 6grencilerimizin, kampus igerisinde bulunan Egitim
Aile Sagligi Merkezi Aile Hekimi hizmetlerinden etkin bigcimde faydalanabilmeleri igin; e-nabiz sistemi
Uzerinden Aile Hekimini degistir ibaresini segerek Aile Hekimligi kayitlarini Tokat Merkez 69 veya 70
nolu birimlere tagiyabilirler.

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Hizmeti (PDRMER)

Merkezimiz uUniversite Agrencilerinin kendilerini tanimalari, saghkli kararlar verebilmeleri,
problem ¢ézme ve iletisim becerileri kazanmalari, Universite yagsamina uyum saglamalari, iyi olus
dizeylerini artirmalari ve kisisel, sosyal, duygusal, bilissel ve kariyer gelisimlerine destek olmak
amaciyla psikolojik danisma ve rehberlik hizmetleri sunmaktadir. Merkezimiz tarafindan verilen bireyle
psikolojik danigsma, grupla psikolojik danisma, psiko-egitim faaliyetleri, kisisel gelisim seminerleri gibi
hizmetler; Universitemize kayith 6grenciler, Universite personeli ve Tokat halkina ydneliktir. Daha detayli
bilgi icin https://pdrmer.gop.edu.ir linkini tiklayabilirsiniz. Bu kitap¢igin sonunda PDRMER’in daha
ayrintili bir tanitimini bulabilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz...
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Burslar, Kismi Zamanh Galisma ve Ogrenci Butigi

Universitemizde her egitim 6gretim yilinda belirlenen &grencilere, Ucretsiz yemek bursu
verilmektedir. Yemek burslari hakkindaki duyurulari https://saglikkultur.gop.edu.tr/Icerik.aspx?d=tr-
TR&mk=39289&m=ogrenci_burslari linkinden ve ayrica kayith oldugunuz fakiilte ya da yiksek okulun
internet sitelerinden takip edebilirsiniz. Basgvurular hakkinda akademik danismanlarinizdan bilgi
alabilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz...

Universitemiz gesitli birimlerinde kismi zamanl olarak égrenciler galisma imkanina sahiptir.
Kismi zamanli olarak calismak isteyen ogrencilerimiz duyurular
https://saglikkultur.gop.edu.tr/Default.aspx?d=tr-TR linkinden takip edebilirler. Kismi zamanh ¢alisma
basvurular hakkinda akademik danismanlarinizdan bilgi alabilirsiniz.

O] 1y
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Qr Barkodu Okutunuz...

Universitemizde Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Ogrenci Butigi bulunmaktadir. ihtiyag sahibi
dgrencilerimiz butigimizden ihtiyag duyduklari kiyafet ve ayakkabilar alabilirler. Ogrenci butiginden
yararlanmak isteyen o6grencilerimiz o6grenci butigini ziyaret edebilir ve
https://butik.gop.edu.tr/Default.aspx?d=tr-TR linkinden butikle ilgili detayl bilgilere ulasabilirler.

Qr Barkodu Okutunuz... ;
ey

Degisim Programlani

Universitemiz égrencileri Erasmus, Farabi ve Mevlana degisim programlari araciligiyla yurt igi
veya yurt digl yUksekogretim kurumlarinin ayni diizey diploma programlarindan egitim alma firsatindan
yararlanabilmektedir.

» Erasmus degisim programi igin https://erasmus.gop.edu.tr/Default.aspx?d=tr-TR linkini,
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Qr Barkodu Okutunuz...

Qr Barkodu Okutunuz...

» Mevlana degisim programi i¢in https://mevlana.gop.edu.tr/Default.aspx?d=tr-TR linkini
ziyaret edebilirsiniz.

[l e
Qr Barkodu Okutunuz... [
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Cift Anadal- Yan Dal Programlari

Cift Ana Dal Programi, kayith oldugu programda Ustiin basari gbsteren 6grencilerin bu
programa yakin icerikteki programin derslerini de basariyla tamamlayarak ¢ift diploma almasini
saglayan bir programdir.

Yan Dal Programi ise kayith oldugu programda Ustiin basari gdsteren ogrencilerin bu
programa yakin igerikteki programin derslerinin bir kismini basariyla tamamlayarak sertifika almasini
saglayan bir programdir. Basvuru hakkinda detayh bilgi icin https://www.gop.edu.tr/Icerik.aspx?d=tr-
TR&mk=30503&m=cift_anadal yandal linkini tiklayabilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz...

Kariyer Olanaklar

Kariyer Uygulama ve Arastirma Merkezi ile akademik birimler blnyesinde bulunan Kariyer
Gelistirme Koordinatorlikleri 6grencilerimizin akademik, kisisel ve mesleki gelisimlerine katki saglayarak
kuresel duzeyde rekabet edebilecek nitelikli bireyler olarak hayata atilmalarini saglamak amaciyla
kurulmustur. Ogrencilerimizin kariyerlerinin planlanmasi; is ilanlari ve staj firsatlarinin sunulmasi, kariyer
egitimleri ve atdlyeleri duzenlenmesi, kariyer glnleri ve etkinlikler dizenlenmesi, kariyer planlama
testleri ve materyalleri hakkinda bilgilendirmesi bu merkezimizin ve koordinatorliklerimizin baslica
hedefleridir. Daha detayh bilgi igin https://karmer.gop.edu.tr/Default.aspx?d=ir-TR linkini ziyaret
edebilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz...

Telefon Rehberi

Universitemizin ~ santraline 0356 252 16 16 nolu numaradan ulasabilirsiniz.
https://www.gop.edu.tr/TelefonRehberi.aspx?d=tr-TR&mk=30471&m=telefon_rehberi linkine
tikladiginizda arama kismina goérismek istediginiz kisi/birim ismini aratarak dahili numaraya
ulagabilirsiniz.

e [m]

Qr Barkodu Okutunuz...

...UNIVERSITEMIZi TANIYALIM...
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Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik
Uygulama ve Arastirma Merkezi

Universite hayatina gegcigle birlikte sahip oldugunuz 6zgiirlik size ayni zamanda baz
sorumluluklari da yuklemektedir. Bu bélimde 6grencilik hayatinizda hem sahip oldugunuz haklar
hem de yukimli oldugunuz sorumluluklar hakkinda bazi bilgiler verilecektir.

Akademik Danigman

Ogrencilerin egitim-dgretim konularinda yapacaklari isleri ve izleyecekleri ydntemleri gésteren,
karsilastiklari sosyal, kiltlirel ve ekonomik sorunlarin ¢éziiminde yardimci olan ve 6grencilerin
sosyal ve kdltirel faaliyetlerde yonlendirmek igin gérevilendirilen 6gretim elemanlarina akademik
danisman denir. Universitemize baslayan her &égrenciye ders kaydi sirasinda bir akademik
danisman atanmaktadir. Akademik danismaninizin kim oldugunu, akademik danismaniniza nasil
ulasabileceginizi Ogrenci Bilgi Sisteminden &gdrenebilirsiniz. Akademik danismanin gérev ve
sorumluluklarina
https://ogr.gop.edu.tr/depo/menuler/birim _10307/mevzuat _49/dosya _icerik/5357499/mevzuat 201
90507114153.pdf linkinden ulagabilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz...

Akademik Takvim

Universitenin 6gretim yili boyunca yapilacak etkinlikleri, dersleri, sinavlari ve tatil giinlerini
belirten bir takvimdir. Genellikle ders baslangig ve bitis tarihleri, ara tatiller, vize ve final sinavlari ve
diger 6nemli akademik olaylarin zamanlamasi gibi bilgileri igerir. Ogrencilerin, 6gretim elemanlarinin
ve personelin egitim ve planlama yapabilmesi icin oldukga onemlidir.
https://ogr.gop.edu.tr/Icerik.aspx?d=tr-tr&mk=36710&m=akademik takvim linkinden ilgili dénem
icin akademik takvimi takip edebilirsiniz.

[=
Qr Barkodu Okutunuz... 2 ;
Ogrenci Kimligi

Universitemize kesin kayit yaptiran égrencilere égrenci kimlik karti verilir. Bu kimlik karti
yemekhane ve kitiiphane basta olmak Uzere Universitenin pek c¢ok biriminde yapacaginiz
islemlerde kullanilir. Her dénem basinda kayit yenileyen 6grencilerin kimlik kartlarina ilgili egitim
dgretim dénemine ait bandrol yapistirilir. Ogrenci kimlik karti ile ilgili islemler “Tokat Gaziosmanpasa
Universitesi On Lisans ve Lisans Egitim-Ogretim ve Sinav Yénetmeligi” nin 5’'inci maddesine gére
dizenlenmistir. Daha detayli bilgilere
https://www.mevzuat.gov.tr/mevzuat?MevzuatNo=15455&MevzuatTur=8&MevzuatTertip=5

linkinden ulagabilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz...
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E- Posta

Universitemiz kampslerinde internet erisimi hizmetinden faydalanabilmek ve uzaktan egitim
sistemine giris icin; mail.gop.edu.tr adresinden “E-posta islemleri” kismina giris yaparak
Universitemize ait, gop.edu.tr uzantili mail adresi alabilirsiniz.

Ogrenci Bilgi Sistemi (OBS)

Ogrencinin egitim siiresi boyunca tiim islemlerini yiiriitecegi, ders kaydi yapacagi, sinavlarini
ve notlarini takip edecegi bir sistemdir. Yeni kayit yaptiran o6grencilerimiz giris sifrelerini;
https://obs.gop.edu.tr/ adresindeki 6grenci girisi kisminda bulunan “Sifre Sifirla” butonundan
olusturabilirler.
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Qr Barkodu Okutunuz...

Ders Kaydi

Universite 6grencilerinin her dénem basinda akademik takvimde ilan edilen tarihlerde ders kaydi
yapmasi zorunludur. Ders kaydi yapmayan ogrenciler derslere ve sinavlara katilamazlar.
https://ogr.gop.edu.tr/Icerik.aspx?d=tr-TR&mk=42718&m=ogrenci_bilgilndirme_rehberi linkinden
ders kaydi hakkinda bilgi edinebilirsiniz.

=],
Qr Barkodu Okutunuz...

Kayit Dondurma

iigili ddnemde mazereti sebebiyle egitim 6gretime devam edemeyecek olan égrenciler kayit
dondurmak istediginde en geg ilgili ddnemin baslamasini takip eden 2 hafta igerisinde mazeretini
belirten bir dilekge ve mazeretine ait belgeler ile kayith oldugu bélime basvurabilir. Universitemiz
On Lisans ve Lisans Egitim Ogretim ve Sinav Yénetmeliginin 31 ve 32 maddelerinde kayit dondurma
islemlerinde kabul edilebilecek mazeretler belirtiimektedir. Bu yonetmelige
https://www.mevzuat.gov.tr/mevzuat?MevzuatNo=15455&MevzuatTur=8&MevzuatTertip=5
adresinden erisebilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz...

Askerlik Sevk Tehir islemleri

-

T.C. vatandasi olan ve Universitemiz programlarinda tam zamanl statide 6grenim goren veya
yeni kayit yaptiran erkek 6grencilerin sevk tehiri islemleri Ogrenci Isleri tarafindan yapilir ve takip
edilir.
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Muafiyet

Universitemizde egitim 6gretime baslamis olan 6grencimiz daha once bir yiiksekégretim
programinda okumus veya mezun olmus ise orada almis ve basarmis oldugu derslerden okumakta
oldugu program mifredatinda eslesen dersler igin muafiyet talebinde bulunabilir. Bu konuda
yapilmasi gerekenlere https://ogr.gop.edu.tr/Icerik.aspx?d=tr-
TR&mk=42718&m=ogrenci_bilgiindirme _rehberi linkinden ulasabilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz...
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Belge Talebi

. Ogrenim hayatiniz boyunca ihtiyag duyacaginiz belgeleri (6grenci belgesi, transkript vb.)
Ogrenci Bilgi Sistemi Uzerinde yer alan belge talep baglantilarini kullanarak yada E-devlet Gzerinden
temin edebilirsiniz.

Sinavlar

Sinavlar ile ilgili bilgiler Tokat Gaziosmanpaga Universitesi On Lisans ve Lisans Egitim-Ogretim
ve Sinav Yonetmeligi’ nde ayrintili bir sekilde ele alinmaktadir.
https://www.mevzuat.gov.tr/mevzuat?MevzuatNo=15455&MevzuatTur=8&MevzuatTertip=5
badlantisinda bulunan yonetmeligi incelemeniz onerilir. Sinavlarda kurallara uyulmamasi halinde
o6grenci disiplin iglemleri 2547 Sayili Yiksekogretim Kanunu’ nun 54. Maddesi geregince yerine
getiriimektedir. Daha detayh bilgi icin https://www.mevzuat.gov.tr/mevzuatmetin/1.5.2547.pdf linkine
tiklayabilirsiniz.

Qr Barkodu Okutunuz... Qr Barkodu Okutunuz...

Mevzuat

Tim o6grencilerimiz  Yilksekdgretim Kurulu ve Universitemiz tarafindan yayinlanan
yonetmeliklere ve yoOnergelere tabidir. Bu nedenle, her 6grencilerimizin bu ydnetmelikleri ve
ybnergeleri https://ogr.gop.edu.tr/Mevzuat.aspx?d=tr-TR&mk=36667&m=mevzuat linkinden takip
etmesi yararina olacaktir.

Qr Barkodu Okutunuz...




TOGU UNIVERSITE YASAMINA UYUM REHBERI
R s T _ o e i e 2 . RN

Shle ol . .
o : i L
; ] '_ T ¥ /o Q" L) 1 "J't &:-“

§/ 7k

UNIVERSITE HAYATINA GECIS SURECI

.}'.

Universite hayatina adim atmak heyecan verici bir deneyim olmakla birlikte bu sireg ayni
zamanda bazi zorluklari da beraberinde getirebilmektedir. Bu gecis slreci her édrenci icin Kigisel
deneyimlerine bagl olarak degiskenlik gostermektedir. Ozellikle evden ilk defa ayrilan dgrencilerde
yalnizlik, Gzintl, kafa kansikligr ve ev hakkindaki disiincelerle mesgul olma gibi duygu ve
disuncelerin olmasi son derece normaldir.

Universiteye uyum, yasanilan gevrenin degismesiyle zorlayici bir deneyim olabilmenin yani sira
bu déonemde akademik zorlanma, akran ve aile iligkileri ve gelecede yonelik kaygilar siklikla
bildiriimektedir.

> Yeni Ortama Alisma: Universiteye yeni baglayan égrenciler igin gevrenin ve sosyal ortamin
degismesi ilk basta kafa karistirici olabilir. Yeni arkadaslar edinmek ve gevreye uyum saglamak
zaman alabilir. Bu slirecte sabirli olmak ve 6grenci kulliplerine katilarak ortak ilgi alanlari
bulabileceginiz aktivitelerde yer almak, Universitenin diizenledigi organizasyonlarina ve
etkinliklere katilmak sosyal aglarinizi gelistirmenizde size fayda saglayabilir.

> Akademik Zorluklar: Universite diizeyindeki dersler daha yogun ve detayl olabilir. Her dersin
sorumlu 6gretim elemaninin ders isleyis tarzi farkli olabilir. Bu gibi durumlar égrencilerde stres
ve endise yaratabilir. Ders programinizi dizenli bir sekilde takip etmek, édev ve sinav tarihlerini
akademik takvimden takip etmek ve gerektiginde akademik danismaninizdan yardim almak size
bu zorluklari agmanizda kolaylik saglayabilir.

> Ozgiirliik ve Sorumluluk Dengesi: Universite hayati déJrencilere daha fazla 6zgirliik ve
sorumluluk sunar. Bu durum o6zgurligin tadini cikarirken sorumluluklar da uUstlenmeyi
gerektirir. Zaman ydnetimi becerilerini gelistirmek, dizenli ¢galisma aligkanliklari edinmek ve
kendinizi motive etmek bu suregte dnemlidir.

> Finansal Endigeler: Universite genellikle 6grencilerin kendi bitgelerinden sorumlu olduklar ilk
doénemdir. Bazi 6grenciler 6grenim Ucretlerini, kitap ve yasam masraflarini kendi basina
karsiliyor veya ailelerinden yardim aliyor olabilir. Durumunuz ne olursa olsun, bir butce
belirlemek ve bltceye sadik kalmak zorlayici ve ayri bir stres kaynag olabilir. Finansal stresi en
aza indirmek igin, kendinizi finansal konularda egitmek, tasarruf bilinci icerisinde olmak, neleri
karsilayabileceginiz ve karsilayamayacaginiz konusunda kendinize karsi durlst olmak ve sizin
icin en iyi neyin ise yarayacagdi konusunda glivendiginiz kisilerle konugsmak size yardimci olabilir.

> Uyum Sorunlan ve Evdeki Degigiklikler: Universiteye baglamak ayni zamanda ailenizden
uzaklagsmak anlamina gelebilir. Bu durum 6zellikle ailesinden ilk defa ayrilan bazi 6grenciler igin
duygusal olarak zorlayici olabilir. Ailenizle iletisimde kalmak, duygusal destek alabileceginiz
arkadaslarinizla zaman gecgirmek bu suregte size yardimci olabilir.
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Unutmayin, her zorluk yeni bir 6grenme firsati sunar ve Universite hayati size kariyerinizde ve kisisel
gelisiminizde dnemli bir adim atma sansi verecektir. Yeni duruma uygun dizenlemeleri yapmak zor ve
zahmetli goriinebilir. Bazen bu gegciste isler zorlasir veya uyum beklenenden uzun surebilir ¢inkt her
bireyin bas etme tarzi farklilagir. Fakat bu slrecin bir gegis sirecini oldugunu hep aklinizda tutun ¢iinki
birka¢ ay icerisinde yasadiginiz zorluklarin goguyla basa ¢iktiginizi goreceksiniz. Kendinize zaman
taniyin.

Akademik Uyum

"Akademik uyum" terimi 6grencilerin Universite yasamina alismalari, derslerde basarili olmalari ve
yeni akademik gereksinimlere uyum saglamalari anlamina gelir. Universitede égrencilerden beklenen
akademik beceri diizeyi genellikle lise dizeyinden farkli olabilir. Bu nedenle, etkili calisma teknikleri,
akademik arastirma yapma ve yazma becerilerinin gelistiriimesi dnemlidir. Bununla birlikte sinav stresi,
bircok 6grenci icin ¢ok sik karsilasilan bir durumdur ve etkili bir sekilde yonetiimediginde sinav
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performansini olumsuz yénde etkileyebilmektedir. Verimli ders ¢galisma ve sinavda stres yonetimi ile ilgili
ilerleyen sayfalardaki tavsiyeleri uygulamaniz size bu konularda yardimci olabilir.

Erteleme Davranigi ve Verimli Calisma

Ogrenciler zaman zaman yagadiklari motivasyon eksikligi, zaman ydnetimi zorluklari veya konuyla
ilgili kendine guvensizlik gibi sebeplerden dolayi planlanmis olsa da akademik sorumluluklarini
zamaninda yerine getirmekte zorlanirlar veya bunlari siirekli erteleyebilirler. Odevlerin veya projelerin
son dakikaya birakilmasi, ders calismanin sirekli ertelenmesi, ders esnasinda notlarin dizenli
tutulmamasi gibi davraniglar akademik geciktirme/erteleme olarak tanimlanabilir. Bu durumlar
ogrencilerin akademik performansini olumsuz etkilemekle birlikte akademik uyum surecini de
zorlastirabilmektedir. Bunun Ustesinden gelebilmek igin;

1. Hedef Belirleme ve Planlama: Net ve dlgiilebilir hedefler belirleyin. Ornegin, bu hafta
icinde dersinin 6devini bitirmek gibi. Hedeflere ulasmak icin bir zaman ¢izelgesi veya
plan olusturun. Bu size hangi derse ne kadar vakit ayirmaniz konusunda yardimci
olabilir.

2. Onceliklendirme ve Zaman Yénetimi: Onemli gérevleri liste yaparak énceliklendirin
ve oncelik sirasina gore galisma plani yapin. Zaman yonetimi becerilerini gelistirmek
icin zamani etkili bir sekilde kullanin.

3. Ogrenme Tarziniza Uygun Teknikler Kullanma: OJrenme tarziniza ve tercihlerinize
uygun calisma tekniklerini (6rnegin, kavram haritalar, not almak, tekrar yapmak)
kullanin.

4. Dikkat Dagitici Unsurlar Azaltma: Calisma sirasinda dikkatinizi dagitan unsurlardan
kaginin (6rnegin, telefonu sessize alin veya ¢alisma ortaminizi diizenleyin).

5. lIgsel Motivasyonu Giiglendirme: Basarlyl ve sonuglari gorsellestirin (érnegin,
hedefinize ulasmanin size sadlayacadi faydalari distinin). Kendinizi motive edecek
sdzler veya motivasyonel anilar kullanin.

6. Zor Anlarda lyimser Kalma: Basarisizlik veya zorluklarla karsilastiginizda pozitif
disiinmeye calisin. Ogrenme slirecinin bir parcasi olarak hatalardan ve zorluklardan
ddrenilebilecedini unutmayin.

Yine de bu zorlugun Ustesinden gelmekte glclik yasiyorsaniz akademik danismaninizdan yardim
alabilir, dersinize giren 6gdretim elemanlariyla konusabilir ya da PDRMER’den destek alabilirsiniz.

Sinavda Stres Yonetimi

Stres ve kayglr Ogrencileri pek ¢ok agidan olumsuz etkileyebilmektedir. Stresin dikkat,
konsantrasyon ve problem ¢6zme becerileri gibi bilissel iglevlerdeki olumsuz etkileri 6zellikle 6grencilerin
o6grenme performansini disurebilmektedir. Bu stres sinavlarda ortaya ¢ikinca sonug¢ bazen can sikici
olabilir. Sinav 6ncesinde dizenli ve verimli ders ¢alisma teknikleri ile sinavlara hazirlik yapilabilir. Peki
gelelim sinav esnasinda yasanan stres karsisinda ne yapilacagina.

1. Oncelikle stres ya da kaygl esnasinda viicudumuzun verdidi bazi tepkiler vardir. Bu kisiden
kisiye degismekle birlikte genellikle kalp ¢arpintisi, midede kasilma, karinda agri, hizli nefes alip
verme, el titremesi/terlemesi, bacaklarda titreme ya da hareket ettirme istegi gibi durumlar
‘otonom sinir sistemi’ tarafindan viicudumuzda gérilen stres tepkileridir. Bu veya buna benzer
degisiklikleri vicudunuzda fark etiginizde éncelikle derin bir nefes alarak kendinizi rahatlatin ve
stres seviyenizi dusurin.

2. Kas gevsetme egzersizleri, derin nefes egzersiziyle birlikte sizi olduk¢a rahatlatacaktir. Sinav
esnasinda oturur vaziyette iken blylUk kas gruplarindan (kalga, omuz, boyun vs.) size kolay
geleni hangisi ise sirayla sikip birakarak viicudunuzda gevseme saglayabilirsiniz.

3. Sinavda dikkatinizi dagitan dustnceler veya dis etmenler olabilir. Bu sebeple her soruyu
dikkatlice okuyun ve sorunun neyi sordugunu anladiginizdan emin olun. Soruyu anlamadan
cevaplamaya ¢alismak hatall cevaplar vermenize neden olabilir. Uzun metinler veya karmasik
sorularla kargilastiginizda dnemli noktalari not alarak ya da altini gizerek dikkatinizi odaklayin.
Bu, sorulari daha iyi anlamaniza ve dogru cevaplar vermenize yardimci olabilir.
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4. Zamani etkin kullanmak da stres seviyenizi azaltmada dnemli bir faktordir. Her bir bolim veya
soru grubu icin ayrilan zamani dikkatlice planlayin. Bir soruyu ¢6zemediginizde veya
zorlandiginizda onu gegip diger sorulara gecin. Boylelikle zaman kaybi yasamamis olursunuz.

Kigilerarasi Uyum
Arkadaslik iligkileri

Universitede yurtta veya 6grenci evinde kalan bireylerin oda arkadaglarini kendileri segcme
olanaklari pek yoktur. Kultir, aile yapisi ve karakter olarak farkh kigilerle de ayni ortamda yasamak
durumunda kalinabilir. Bu durumda kisilerin birbirini dinlemesi, birbirlerinden hoslanmasalar bile 1limli
davranmalari ve karsi tarafin isteklerini gbz ardi etmeden yasamaya calismalar sireci kolaylastirir.
Ogrenciler oda/ev arkadaslariyla kendi segtikleri arkadasliklari kadar samimi iligkiler kurmak zorunda
degildir. Yasanilan ortamin diizenini bozmadan saygi gercevesinde sureci ilerletmek yeterlidir. Oda/ev
arkadaslariyla birlikte odanin ya da evin dizeni, temizligi, varsa ortak ddemeler, ortak alan ve esgyalarin
kullanimi, kigisel alana saygi gibi konularda birlikte kararlar almak sorun gikmasini énleyebilir. Bu
konularda c¢atisma yasandiginda birbirini etkin dinlemek, sorunu blyltmek yerine ¢6zim odakl
yaklagsmak, suglayici konusmamak faydal olabilir.

isteginizle kurdugunuz arkadaslik iliskilerinde de kendiniz olarak insanlarla iletisim kurmaya 6zen
gbstermelisiniz. Universitenin ilk yilinda herkesin orada yeni oldugunu unutmadan, arkadaslik iliskilerinin
hemen bir kerede gelismeyecegini ve sireg iginde birbirinizi taniyip gliven bagi kuracagdinizi unutmayin.
Arkadasliklarin sureg iginde gelisip, devam edip bazi noktalarda da bitebileceginin farkinda olun. Yeni
arkadasliklar kurmak i¢in yapabileceklerinizden bazilari sdyledir:

Universitenin kullip faaliyetlerine katilin
Ogrenci organizasyonlarinda gérev alin
Hobilerinizle alakali sosyal faaliyetlere katilin
Kurslara katim saglayin

iletisim baslatmaktan gekinmeyin.

Aile lligkileri

Aile iligkileri bireylerin birbirleriyle kurduklari duygusal ve fiziksel baglar ifade eder ve dogdugumuz
ilk anda baslar. Aile iligkilerinin dinamikleri bazi durum ve olaylar karsisinda degisip gelisebilir. Universite
¢agina gelmis olan bazi gengler ailelerinden ayrilip baska bir sehre giderken bazi gengler ailelerinin
bulundugu sehirde kalirlar. Bu durumlar da aile iliskileri icinde bir degisim ve donliisiim slirecini baglatir.

Aile evinden uzakta Universite okuyan bireyler kendi baslarina bir hayat kurmaya baslar ve
bagimsizlasirlar. Yurtlar veya 6grenci evlerinde barinir ve yeni yasam alanlari kurarlar. Yeni kurduklari
diizende kontrol kendi ellerindedir ve zaman ydnetimi kendilerine aittir. Universite hayatinin yogunlugu
ve fiziksel mesafenin artisiyla aile bireyleriyle gegirilen zamanda azalmalar olur ve bu da 6zlem
duygusunun yogunlasmasina sebebiyet verir. Bu durumda aile Uyeleriyle gorintlli konugsmalar veya
telefon konusmalari yapilabilir. Ayrica kisiler aile evinden uzaklastiklari i¢in sorumluluklari artar. Yeni
kurdugu hayatta karsilastigi zorluklarin tistesinden tek basina gelmeyi 6grenir ve sorumluluk bilinci artar.

Ailesiyle birlikte yasamaya devam eden 6grenciler de bagimsiz olmak isterler. Ogrenciler
kendilerine yeni yasam tarzi kurarken bazen aileler buna destek olmayabilir, karsi ¢ikabilirler. Aileler bu
durumda gocuklarinin geng-yetiskin oldugunu fark etmeli ve ortak bir anlagsmaya varmaya calismalidir.
Ogrencilerin de bu noktada ebeveynlerini etkin dinlemeleri ve anlamaya galismalari énemlidir. iletisimde
ben dili kullanimina ézen gdéstermeleri kendilerini daha iyi ifade etmelerini saglar. Ornegin “Beni rahat
birak!” yerine “Ben su an yalniz kalmak istiyorum, sizinle bu konuyu suan konusmak istemiyorum.” diye
ifade etmek daha olumlu bir iletisim seklidir. Bazen ailelerle sorumluluklar konusunda da catisma
yasanir. Aile evinde yasayan ve okuyan ogrencilerin de bir takim sorumluluklari vardir. Kardesi olan
ogrencilerin okuldan kalan vakitte kardesleriyle ilgilenmek, derslerinde yardimci olmak, temizlik, mutfak
islerinde aile bireylerine yardimci olmak gibi sorumluluklari bulunur. Ayni evde yasayan bireyler olarak
evdeki yasantiya katki saglamanizin beklenmesi normaldir. Ancak bu iglerin derslerinize ve kendinize
ayirdiginiz zamana engel olmamasi gerekir. Bu surecin bir gecis slreci oldugu unutulmamalidir. Diger
aile bireyleriniz ile sizin aranizda saglikli sinirlarin olusmasi biraz zaman alabilir. Kendinizi dogru ve ac¢ik
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bir sekilde ifade etmek, duygu ve ihtiyaglarinizi belitmek, ¢atismadan uzak saglikh bir iletisim kurmaya
calismak saglikh sinirlar gelistirmenize destek olabilir.

Romantik lligkiler

insanlar sosyal iligkilere intiyag duyan, bagkalariyla birlikte var olan ve yakin iligkiler arayan
canhlardir. Romantik iliski duygularin karsilikli ve yogun yasandidi, bireyler arasinda maddi ve manevi
paylasimin oldugu, olumlu ve olumsuz duygularin ifade edildigi ve bu duygularin davranisa dénistug,
bazilarinin ayrilikla bazilarinin ise evlilikle sonuglandigi iligkiler olarak tanimlanabilir.

Cocukluktan yetigkinlige gecisle beraber romantik iligkiler bireylerin yakin iligkilerinin énemli bir
boyutu olmaya baslar. Bunun sebebi bireylerin biiyiimesi ve olgunlasmasidir. insanlarin ilk romantik
iliski deneyimleri gogunlukla ergenliklerinin son asamasi olan ge¢ ergenlik ddnemine denk gelir. Bu
asamada bireylerin degisim hizinin artik yavaglamasi beklenir. Temel olarak ahlaki geligimini
tamamlayan bireyler sinanmis ve netlesmis temel degerlere sahiptir. Sosyal bir varlik olarak insan
yasamin ilerleyen yillarinda toplumsal bir yapi olan aile birligi icerisinde kendini gbérmeye
hazirlanmaktadir.

Kigilerin karakter 6zellikleri, fiziksel 6zellikleri, benzer disince yapilarina sahip olmalari gibi
durumlar iliskiye baslarken etkili oimaktadir. Sosyal olarak uyumlu olmalari ve birbirlerine glivenmeleri
de iligkiyi sirdirmede 6nemlidir. Romantik iligkilerin, duygusal ve sosyal agidan énemli bir rol oynamasi
ve saglkli iligkiler yasanmasi genellikle zaman ve olgunluk gerektirir. Saglkli ve ideal bir romantik
iliskide; ciftlerin birbirlerinin duygusal ihtiyaclarini fark etmesi, karsilamasi, iligkilerini strdirmek igin
caba sarf etmeleri ve birbirlerinden destek ve gliven hissetmeleri gereklidir.

Ancak romantik iliskilerde cesitli sorunlar yasanabilir. Siddet ve istismar bu sorunlarin en
ciddileridir. Eger s6zlu, fiziksel ya da duygusal siddet iceren bir iligkiniz varsa iliskinizi gézden gegirmeniz
hatta sonlandirmaniz gerekebilir. Siddet uygulayan kisiler kargisindaki kisileri iyi manipule ederek suclu
hissettirebilirler. Unutmayin ki bdyle bir iliskiyi sirdirmek zorunda degilsiniz. Romantik bir iligkinin sona
ermesi sizi koétl hissettirebilir, 6zglveninizi zedeleyebilir. Ancak bunlar gegicidirler ve zamanla bireyler
¢ok daha saglikli iliskiler kurabilirler.

iligkilerdeki diger sorunlarin bilylik bir gogunlugu aslinda bireylerin birbirini yanls anlamasindan
ve sagliksiz iletisim kurmasindan kaynaklanir. Bunlarin yani sira given sorunlari da iligkilerdeki diger
bir sagliksiz durumdur. Guven sorunu olan iligkilerde birbirlerinin bireysel alanlarini ihlal etmesi ve yersiz
kiskangliklari saglksiz bir romantik iliski yirttlilmesine sebep olabilir. Ancak saglikli bir iligkide; iki kisi
de verdigi s6zleri tutar, agik iletisim kurar, iki taraf da birbirini sever, alma verme dengesi igerisindedirler,
alay etmek asagilamak gibi durumlar s6z konusu olmaz. Saghkli iliskisi olan bireylerde stres
seviyelerinde azalma, ézguvende artma, uyku ve yeme aligskanliklarinda diizelme gibi olumlu durumlar
gOruldr.

Universite yillarinda romantik iligkilerle ilgili pek ¢ok sorun yasanabilir. Romantik iligki
kuramama, iliskiyi sirdirememe, terkedilme, aldatiima, sik ¢atisma yasama bunlardan bazilaridir.
Universite yillari bir gegis dénemidir ve gogu birey bu sorunlar yasar. Aslinda bu sorunlar bize saglkli
iliski kurmanin yollarini 6gretebilir. Bu 6grenmelerin zarar verici etkisini azaltmak igin kuracaginiz iliskinin
sinirlarinin net olmasi 6nemlidir. Bu sorunlari yasiyorsaniz bile gelecekte daha saglikli iligkiler kurmanin
yollarini bulacaginizi aklinizdan ¢ikarmayin. Bu konuda kendi basiniza ¢ézmekte zorlandiginiz bir
sorununuz varsa givendiginiz arkadaslarinizla konusabilir, bir uzman destegi alabilir ya da PDRMER’e
bagvurabilirsiniz.
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Saglikh romantik iligkiler i¢in bazi éneriler:

Saglikh iletisim kurup, ihmli yaklagin.

Empati kurarak karsinizdaki kisiyi anlamaya calisgin.

Her zaman saygili olun.

Dinlemeyi bilin.

Birbirinize gliven duygusunu agilayin.

Duygularinizi paylasin.

Kendi ihtiyacglarinizi da g6z éniinde bulundurun. Sadece verici olmayin.
Sinirlarinizi koruyun. Karginizdaki kisiden sinirlariniza saygi géstermesini isteyin.
Sorunlara ¢6zim odakli yaklasin.
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o Eglenceli vakit gegirmeye ¢alisin.
e Cabalariniza ragmen bazen en iyi yol iliskiyi sonlandirmak olabilir. Bundan ¢ekinmeyin.

Kisisel Uyum
Saglikli Yasam

Saglikh yasamin insanlarin hayatinda oldukga olumlu bir etkisi vardir. Ruh halini iyilestirmek,
ruhsal ve fiziksel hastaliklara karsi kisiyi korumak, depresyon belirtilerini azaltmak, eneriji
seviyesini yukseltmek, dikkat ve konsantrasyon artmasi gibi birgok faydasi vardir. Saglikh bir
yasam rutini icin yapabilecekleriniz soyledir:

Saglikh ve dizenli beslenmeye dikkat edin.

Hijyenik ve organik gidalar ile beslenin.

Ambalajli olan gidalari azaltin veya kullanim tarihlerine dikkat ederek yiyin.
Cesitli yiyeceklerden yeteri kadar beslenin. Tek tip beslenmeyin.
Aksamlari hafif yemekler yiyin.

Yeterli miktarda su tiketin.

Duzenli olarak spor yapmaya ¢alisin. YurlyUs iyi bir baglangi¢ olabilir.
Uyku vakitlerinize dikkat edin. Glinlik 6-8 saat uyuyun.

Guzel bir uyku icin uyumadan 6nce kahve, kola gibi icecekler icmeyin.
Meditasyon, yoga gibi rahatlatici etkinlikler yapin.

Bedeninize zarar vermeyecek sekilde egzersizler yapin.

Kisisel temizliginize 6nem verin.

Ortak yasam alanlarinda kullanilan esyalarin temizligine dikkat edin.
Tarak, dis firgasi, tirnak makasi gibi kigisel esyalari kimseyle paylagmayin.
Restoran ve yemekhane gibi yerlerdeki ¢atal kasik temizligine dikkat edin.
Arkadaslarinizdan veya ailenizden birisi bulagici hastalia yakaladidinda ortak egya
kullanmayin.

Tibbi kontrollerinizi ihmal etmeyin.

Doktor tavsiyelerine uyun ve varsa ilaglarinizi dizenli kullanin. Birakacaksaniz doktor
kontrolinde yapin.

Evinizi/odanizi diizenli olarak temizleyin.

Copleri evinizde bekletmeyin.

Carsaf, nevresim gibi ortuleri sik sik yikayin.

Evcil hayvaniniz varsa kontrollerini yaptirin.

Sevdiklerinizle iletisim kurun.

Kendinize deger verin.

Basarabileceginiz gluizel hedefler koyun.

Tatln Grdnleri ve alkol tiketiminden kaginin.

Saglikli Sinirlar Gizebilmek

Bir seyi digerinden ayiran gizgiye sinir denir. Ulkelerin, miilklerin veya gesitli uygulamalarin (hiz
limiti vb.) sinirlari olabilecedi gibi kigilerin de sinirlari vardir. Sinirlar sosyal yasantimizda oldukga
dnemlidir. Kisisel alanimizin nerede bitip nerede basladigini belirler. Ornegin; cok yeni tanidiginiz
birine 6zel hayatinizi hemen anlatmak istememeniz bir siniri ifade eder. Bu yeni tanistiginiz kisi size
Ozel hayatinizla ilgili sorular sordugunda rahatsizlik hissedersiniz. Saglikh sinirlar gizebilen birinin
su anki yakinlk dizeyinin 6zel konulari konusmak igin yeterli olmadigini uygun bir sekilde ifade
etmesi beklenir. Bu konuda sorun yasayan biri ise rahatsiz olmasina ragmen istenen cevaplari verir.
Sinirlar kisiligimiz hakkinda kargi tarafa bilgi verdigi gibi ayni zamanda bizim de kendimizi
tanimamizi saglar. Yukaridaki érnekte oldugu gibi samimi olmadigi birine 6zel hayatini anlatmayan
kisi, karsisindaki tarafindan daha ketum ve sinirlari olan biri olarak algilanabilir, sinirlarini korudugu
igin de kendisini 6zsaygisi yliksek hisseder. istememesine ragmen birgok 6zel soruya cevap veren
kisi ise cevre tarafindan “bosbogaz’, “sinirsiz” olarak yorumlanabilir. Pismanlik ya da kendini
sucglama goérilebilir.
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Sinirlar ne gok kati ne de ¢ok belirsiz olmalidir. Ornegin; herkes gliveniimezdir diye diisiiniip hic
kimseye hicbir sey anlatmamak, 6zel bir soru soruldugunda ¢ok sert sekilde cevap vermek kati
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sinirlara érnektir. Bu durum iletisimi bozar, insanlarla yakinhk kurmayi da engeller ve yalnizhk
hissedilir. Cok belirsiz sinirlar varsa kisi kendisini kullaniimis, dikkate alinmiyor gibi hissedebilir.
Ornegin; arkadas grubunda nereye gideceginiz konusulurken fikrinizin hic alinmamasi, bir
arkadasinizin 6édevler konusunda yardim isteyip neredeyse tamamini size yaptirmasi ya da onun
6devi igin ¢ok fazla zamaninizi feda etmeniz belirsiz sinirlarin varligini géstermektedir.

Sinir gizmekte zorlanan kisilerin bu konuda problem yasadiklarini anlamalari 6nemlidir. Eger
“Hayir diyemiyorum”, “Surekli fedakarlik yapiyorum.”, “Cok vericiyim ve hep bundan kaybediyorum.”,
“Ben hep onlar igin bir seyler yapiyorum ama onlar yapmiyor”, “Cevremdekiler onlarin iglerine
karismamamla ilgili beni hep uyariyor.” gibi cumleler kuruyorsaniz sinir ¢izmekte zorlaniyor
olabilirsiniz. Aslinda birgok kisi bu problemle psikolojik destek almak i¢in bagvurur. Eger kontrol
edemediginiz bir durumsa siz de bir uzmandan yardim alabilirsiniz. Ancak bu konuda kendi

yapabilecekleriniz de vardir. Sinir gizerken dikkat edebilecekleriniz séyledir:

e Sinirlarinizin  listesini  yapin. Sinir ¢izmede ¢ok =zorlaniyorsaniz size nelerin
yapilmasindan hoslanip nelerin yapilmasindan rahatsiz olacaginizin bir listesini
olusturmak sinirlari somutlagtirmaniza yardimci olur.

¢ Nerede hayir diyeceginizi bulmak zor geliyorsa ¢evrenizdeki kisilerin talepleri kargisinda
sikismiglik, zorlanma, isteksizlik hissettiginiz anlari distnin. Bu duygular sinir gizerken
size rehber olacaktir.

e Listenizdeki davranislar konusunda diger insanlara da saygi goésterin. Onlarin daha
farkl sinirlari olabilecegini de fark edin.

e Sinir gizmek birilerini kirmak anlamina gelmez, bundan korkmayin. Sinir ¢izmede
zorlanan kisiler genelde istemedikleri durumlari ifade ederlerse insanlari kiracaklarini
distnirler. Cogu zaman kendilerine hayir dendiginde kirildiklari i¢in boyle disunirler.
Karsinizdakinin duygusunu onu reddetmenizden ¢ok reddederken kullandiginiz Gslup
belirler. Unutulmamaldir ki hayatta her zaman onaylanmayiz bazen de istedigimiz
olmaz.

e Sinirlarinizin listesinden maddeler secerek bir dahaki sefere nasil hayir diyebileceginizi
géziinizde canlandirin. Ornedin; siz ders calisirken kendi hayatinda olan biteni
anlatmak igin sizi ¢alisma odasindan g¢ikarmaya galisan arkadasiniza “Cok merak
ediyorum ama su an buna calismam gerekiyor, odagimin dagiimasini istemiyorum.
Seninle yarim saat sonra ¢alismam bitince ilgilenebilirim.” diyebilirsiniz. Bu sayede hem
isiniz bélinmez, hem arkadasiniz da onunla ilgileneceginizi bilir.

e Daha 6énce gercekten ¢cok az hayir demis olan insanlar bunu yapmaya basladiklarinda
zorlanabilir ve ¢evreden “Sen ¢ok degistin.” gibi cimleler duyabilir. Daha énceden bu
konuda sorun yasadiginizi ama su an kendinizi ifade etmeyi sectiginizi sdyleyebilirsiniz.
Degismek kotu bir sey degildir.

e Fedakarlik yaparsam sevilirim disincesinden uzaklasin. Fedakarlik nadiren ve kiginin
kendi istegiyle yapildiginda degerlidir. Fazla fedakarlik yapmak hem sizi tuketir,
kullaniimis hissedersiniz hem de karsinizdaki insanlara alan birakmamis olursunuz. Bu
da onlara vyetersizlik hissettirip sizden uzaklasmalarina veya c¢abanizi
degersizlestirmelerine sebep olur.

e Sinir gizdiginizde istediginizin gercekleseceginin garantisi yoktur. Ornegin; arkadag
grubunda hangi kafeye gideceginizi segerken dikkate alinmadiginiz igin artik fikir
belitmeyip istemeden uyum sagliyorsaniz bu konuda tekrar sinir gizmeye karar
verdiginizde sizin istediginiz olmadi diye hemen pes etmeyin. Sonug¢ olumsuz olsa da
kendi dislince ve isteklerinizin arkasinda durmanin verdigi hissini yasayin.

e Sinir gizmeye basladiktan sonra istikrarli olmak ¢ok 6nemlidir. Bir iki kere deneyip
yapamadiginizi distinmeyin.

Duygu Diizenleme

Duygu belirli nesne, olay veya bireylerin insanin i¢ dinyasinda olusturdugu izlenim ve
algilamadir. Ayni olay karsisinda insanlar farkl tepkiler verebilir. Ornegin iyi bir haber alindiginda
bir insan mutluluk duygusunu yasayabilirken, diger insan saskinlik duygusunu yasayabilir. Duygular
kararlari buyuk oranda etkilemektedir. Yapilacak etkinlikler, gidilecek yerler gibi birgcok durumda
karar verirken duygular 6n planda olur. Bu yizden duygulari anlamak ve dizenlemek hayati daha
kolaylastirir.
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insanin 8 temel duyusu vardir. Bunlar; Gziintl, saskinlik, 6fke, korku, tiksinme, seving, giiven,
beklentidir. Diger duygular bu sekiz duygunun etrafinda olusur. Uziinti, kisinin kendine, baskasina
ya da baglihdi olan bir nesneye zarar geldiginde olusan duygudur. Bireyi yardim istemeye iter.
Saskinlik, hig beklenmedik bir olayla veya uyaranla karsilasildiginda hissedilen duygudur. Ofke,
kisinin kendisine aykiri gelen durumlarda, risk altinda oldugunda sinirlarini korumak igin olusan bir
duygudur. Savasma, saldirma, bagirma gibi davranislari tetikleyebilir. Korku, bireyin varligini devam
ettirmesi, tehlikeden kagmasi icin ortaya ¢ikan duygudur. En yogun hali dehsettir. Tiksinme, Kiginin
kétl ve zararll oldugunu dusindiglu seylerden kagcinma duygusudur. Mide bulantisi, kusma gibi
davraniglarn tetikler. Seving, bireyi tehdit eden durumlar ortadan kalktiginda ve iginde bulundugu
durumdan hosnut oldugunda ortaya ¢ikan duygudur. Kiginin motivasyonunu artirmaktadir. Giiven,
kisinin diger insanlarla bad kurabilme duygusudur. Beklenti, kisinin bir konuda gergeklesmesini
istedigi durumlarda olusan duygudur. Bireyde kesfetme, sorgulama, inceleme isteklerini artirir.
Bunlar disinda da birgok duygu vardir. internette duygu carki ya da duygu carkifelegi aramalari
yaptiginizda temel duygularla iligkili diger duygularin listesine ulagabilirsiniz. Bunlari incelemeniz
yasadiginiz duygulari anlamaniz, onlari adlandirmaniz ve diger duygularinizla iligkisini
kesfetmenize yardim edecektir.

Duygulari dizenlemek bireyleri daha saglikli bir hayata, akademik basariya, olumlu sosyal
yasantiya, psikolojik iyi olusa ulastirir. Duygulari dizenlemek igin yapilabilecek stratejiler:

Hissettiginiz duygulari yakin iligkilere sahip oldugunuz kigiler ile paylasin.

Duygularinizi tantyin ve onlari kabul edin.

Duygularinizi iginizde biriktirmeyin, onlari yasayin ve ifade edin.

Duygularinizin gelip gegici oldugunu bilin.

Stres anlarini ydnetmek i¢in nefes ve gevseme egzersizleri yapin.

iigi alanlariniza zaman ayirarak pozitif ruh halinizi artirin.

Ofke ydnetimi igin, hayal giiciiniizii kullanarak rahatlayici bir sahne diisiiniin. Ofkelendiginiz
anda nefesi diizenleme egzersizi yapin. Sakinlesmek icin derin nefeslerle 10’a kadar sayin.
Glinliik tutarak 6fkelendiginiz anlari yaziya dokin. Ofkelendiginiz zamanlar takip edip hangi
durumlarda &fkelendiginizi gérin. Ofke olusturan diisiincelerinizi gézden gegirin. Olaylari
yorumlarken Kisisellestirme, asiri genelleme ve etiketleme gibi bilissel c¢arpitmalardan
kaginin.

e Uziintl ile basa cikabilmek igin (izglin hissetmeye izin verin, duygunuzu yasayin ve
paylasin, doda ile baglanti kurun, olumlu bir gelecek hayal edin, size iyi gelen seylere
yonelin, sevdiklerinizden destek alin.

Ozgiiven Gelisimi

Ozglven kisinin kendi yetenekleri, degerleri ve potansiyeli hakkinda duydugu giiven ve inangtir.
Kisinin kendisiyle barigik olmasi halidir. Ozgiivenli insanlar kararlidir, sosyal alanda basarihdir,
kolay kolay pes etmezler, iletisimi baglatip strdurebilirler, sosyal ortamlarda dne ¢ikarlar. Bu durum
hayatta onlari gigla kilar.

Ozgiivenin gelisimi igin degerlilik ve yeterlilik inanci dnemlidir. Degerlilik igin bebeklik ddneminde
kurulan baglar, yeterlilik icin deneyimler belirleyicidir. Birey deneyerek nerelerde iyi oldugunu
goérmelidir. Ozgiiven bebeklikten itibaren gelismeye baslar. Bireyin dogdugu andan itibaren
yasantisi, anne babasiyla kurdugu iletisim 6zgiven gelisiminde ¢ok &énemlidir. Eder ¢ocuk
ebeveynleri tarafindan sevgi dolu bir ortamda bulyitilirse glven duygusu gelisir. Dinyayi
kesfetmek i¢in girisimlerde bulunur. Cocugun bu denemeleri aile tarafindan tegvik edilir ve ona
guvenli bir ortam sunulursa ¢ocuk kendisine ve gevresine glvenir. Bunun saglanmadigi durumlarda
veya ilerleyen sureglerde yasanan cgesitli travmatik yasantilarla 6zglven gelisiminde zorlanmalar
olabilir. Ozgiiveninizi zedeleyen bir ¢ocukluk gecirmis olabilirsiniz. Ancak bu durum émir boyu
6zglven sorunlari yasayacaginiz anlamina gelmez. Unutmayin ki sorunun farkina varmak ve
Uzerinde gitmek size fayda saglar. Bu sorunu kendi basiniza da ¢dzmek zorunda olmadiginizi sikga
hatirlayin. Bir uzmandan ya da PDRMER’den yardim alabilirsiniz.
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insanlar ilk defa girdikleri ortamlarda kendilerini biraz rahatsiz hissedebilirler. Konusmaktan geri
durabilirler. Bu ilk zamanlar i¢cin normaldir. Ancak bazi kigiler ilerleyen zamanlarda da yabancilara
karsi veya sosyal durumlarda tedirgin olma, endise duyma, utanma gibi duygular hissederler.
Sirekli diger insanlar tarafindan yargilanacadi endisesi tasir, bu sebeple onlarla géz temasi
kurmaktan, konusmaktan geri durur, sosyal durumlarda vicutlarinda c¢arpinti, ates basmasi,
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terleme, titreme gibi belirtiler yasarlar. Bunlara sosyal durumlardan ve ortamlardan kaginma da eslik
ediyorsa sosyal kaygi akla gelebilir. Sosyal kaygi bireyin hayat kalitesini olumsuz etkiler. Hem sosyal
performansini hem de akademik performansini géstermesine engel olabilir. Ornegin; sosyal fobisi
olan bir 6grenci katihmin énemli oldugu bir derste s6z almaktan kagindigi i¢in diisik not alabilir ya
da sunum yaparken rezil olacagini dusundugu igin ¢ok kisa ve hizli bir sunum yapabilir. Aslinda
sunum yaparken herkes biraz heyecanlanabilir ancak sosyal kaygisi olan Kigilerin bu konulardaki
kaygisi o kadar yodundur ki goérevi Ustlenmemek, ertelemek, bagkasina yaptirmak veya hi¢
yapmamak gibi secenekleri zorlayabilirler. Eger siz de sosyal ortamlarda c¢ok fazla
kaygilaniyorsaniz, bu durumlardan &zellikle kaginiyorsaniz ve bu kayginiz hayatinizi olumsuz
etkiliyorsa bir uzmandan yardim alabilirsiniz. Ozgiiven gelistrmek igin kendi basiniza
yapabilecekleriniz sunlardir:

o Kendinizi suglamaktan vazgecin. Asiri olumsuz distinmek gergekci degildir. Gergekgi
olun; kendinizi diger insanlar ile kiyaslamak yerine elinizden geleni yapmaya caligin.

e Basarilariniza odaklanin; yaptiginiz ilerlemeleri gézden gegirin.

e Yetenekli oldugunuz alanlara yonelin veya bunlari kesfedin.

e Yasaminizin aktif katiimcisi olun yani hedeflerinizi belirleyin ve onlara ulagsmak icin
gaba gosterin. Ornegin; diksiyon probleminiz varsa bu konuda sirekli kendinizi
elestirmek yerine kursa gidin.

e Olumlu disiincelere ve imgelere odaklanin. Ornegin basarili oldugunuzu hayal edin,
kendine glvenen birisi nasil olur onu hayal edin. Kendinizi motive etmeye c¢alisin..

e Sosyallesebileceginiz ortamlara girmekten geri durmayin. Sosyal beceriler
Ogrenilebilen davranisglari igerir. Bunun i¢in gézlemlemek ve uygulama yapmak gerekir.

e insanlarla iletisime gegebileceginiz, is birligi kurabileceginiz etkinliklere katilin.

e Sinifta s6z almak, sunum yapmak gibi durumlarda bulunun. Bunlar kaygi verse de
deneyim kazanmak ve kaygiya ragmen denemek sizi daha cesaretli yapar.

e Universitelerdeki kullip etkinliklerine katilip basarili olarak yiiriitebileceginiz gérevleri
almaya ¢aligin.

Zaman Yonetimi

Universite yasamina gecmis bireyler beliren yetigkinlik dénemindedirler. Bu dénemde yetigkin
olma becerileri deneyimlenir. Lisedeyken zamaninizi nasil kullanacaginiz konusunda aile
yobnlendirmesi ve lisedeki esnek olmayan ders programlari daha ¢ok belirleyiciyken Universitede
zamani ybnetmek daha ¢ok 6grencinin elindedir. Ders programinda daha fazla bosluk olabilir bu
durumda kalan zamanin nasil degerlendirilecedi 6nemlidir. Okula gitme, ders calisma, eglenme,
dinlenme, ev/yurtla ilgili sorumluluklar, varsa igle/stajla ilgili yapilmasi gerekenler gibi birgok
aktiviteyi yuritmek bazen zorlayici olabilir. Bu konuda sorunlari en aza indirmek i¢in zaman yonetimi
ipuclarindan faydalanilabilirsiniz. Bu yontemlerden bazilari sunlardir;

o Odevleri, gérevleri, etkinlikleri planlamak ve énemli tarihleri kagirmamak igin bir ajanda
edinin veya bu amacla gelistiriimis telefon uygulamalarikullanin.

e Gunlik planlama yaparken isleri parcalara bolin. Boylece bir ise ne kadar zaman
ayiracaginiz konusunda daha gergekg¢i davranirsiniz.

e Planlamada ¢ok kati olmayin. Bu durum uyamadiginizda sizi strese sokar. Saat saat
planlama yerine esnek zaman araliklarina gére hareket edin.

o Bes dakikadan daha kisa surecek isleri hemen yapin.

e Baz igleri rutine donusturin. Yemek yapmak veya yemekhaneye gitmek, uyuyup
uyanmak gibi temel ihtiyacglari igceren davraniglar belli saatlerde yapilir ve planlama
gerektirmezse daha rahat edersiniz. Béylece surekli planlama yapmak zorunda kalmaz
ve otomatik pilotta devam etmis olursunuz.

e Coklu gorevler tstlenmeyin. Belli bir seye odaklanip onu halletmek ve digerine gegmek
ilerlediginizi hissettirir.

o “Kurbagayi yemek” teknigini kullanin. Giiniin en zor gorevini en basta, sabah yapmaya
calisin. Bdylece geriye kalan zamanda daha rahat edersiniz.

e Yapmak istemediginiz veya ¢ok zamaninizi alacak keyfi isler i¢in ¢evrenizdekilere
“Hayir” diyin.
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e lslerinizi onceliklendirin. Asagida doldurulmus Ornegi verilen Eisenhower matrisini
inceleyebilirsiniz. Ozellikle nereden baslayacagini bilemeyenler ya da yapilacak ¢ok sey
oldugu igin kaygilananlara iyi gelecektir.

Krizler, aniden ¢ikan sorunlar, bugiin Yapmanizin 6nemli ve gerekli oldugu

ya da en kisa zamanda yapilmasi ancak zamani yakin olmayan igler
gereken, sizin icin dnemli isler yazilir.  yazilir. .
e Teslim tarihi yaklagsan zor bir e Yuksek kredili ve zor bir ders
6devi yapmak icin konu tekrari yapmak
e Yarinki sinava galismak e Staj basvurulari yapmak
o Ulasim kartiniza para e Yeni bir dil 6grenmeye zaman
yuklemek ayirma .
HEMEN YAP PLANLA
isi ya da takibini sizin yapmaniz Gin igerisinde vaktinizi alabilecek,
gerekmeyen ancak zaman faktériinin  yapmadiginizda daha verimli olacaginiz .
6nemli oldugu gorevler yazilir. teslim tarihi veya sire siniri olmayan
e Sinav haftasinda isler yazilir.
arkadaslarinizin yarim saat e Sosyal medyada zaman
icerisinde disariya davet gecirmek
etmesi e Yapacaginiz isler varken, sikca
e Siz yogun sekilde ders g6rduguniz bir arkadasinizin
calisirken bir arama gelmesi sizi disariya davet etmesi
ERTELE veya DEVRET iPTAL ET

e Ders calisirken dikkatinizin dagilmasi normaldir. Dikkat dagilma surelerine daha uyumlu
olan pomodoro teknidi ile galigin. Calismaniz gereken konuyu ve kag kere pomodoro
yapacaginizi belirleyin. Bu teknikte slre tutularak 25 dakika ders galisilir. 5 dakika ise
sadece dinlenilir. Bu yarim saatlik stireg tekrarlanir. Aralarda telefon kullaniimaz.

e Calismaniz gerektigi bazen akliniza gelmiyorsa veya molalariniz ¢ok uzuyorsa
“calismaya geri don” yazan alarmlar kurun.

Finansal Konular

Universite yasamina gegen &grencilerin eskisinden daha fazla sorumluluklari vardir. Bu
sorumluluklardan bir tanesi de finansal konularin yénetilmesidir. Ogrenim (cretlerinin karsilanmasi,
konaklama, kisisel bakim, kitaplar/ders materyalleri, beslenme, giyim ve eglence/hobi alanlarinda
bircok ihtiyaci olan 6grenciler baslangigta tim bunlari ydonetmekte zorlanabilirler. Bu giderler igin
bitce planlamasi yapmak, burs programlarina bagvurmak, yari zamanli iglerde ¢alismak ve staj
imkanlar bulmak ekonominizi ydnetmek i¢in ¢ézim olabilir.

Bitce planlamasi bireylerin gelir-gider durumlarini somut veriler araciligiyla gérmek agisindan
blyik énem arz eder. Ogrencinin bir ay icindeki gider tahmini, gelir tahmini belirlenir ve bu veriler
bazinda aylik planlama yapilabilir. But¢e planlamasi yapilirken en énemli adimlardan bir tanesi de
harcama oOnceliginin hangi alana verilecedidir. Zorunlu harcamalara (yurt/kira Ucretleri, okul
6demeleri, ders materyali Ucretleri vb.) dncelik verilirken keyfi olan harcamalar i¢in (okul disi geziler,
edlence vb.) olan planlama daha sonra yapiimalidir. Gelir ve giderlerin takibini yapmak icin bir defter
veya uygulama kullanmak planlarinizi gergeklestirmenizde faydali olabilir.
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Giderlerin ne dizeyde karsilanacagi kaynaklariniza baghidir. Ogrenciler kaynaklarini artirmak
amaciyla burs programlarina basvurabilirler. Universite burslari, Yilksek Ogrenim Kredi ve Yurtlar
Kurumu’nun bursu, vakif ve derneklerin burslari, bazi bélimlere ézel verilen burslar gibi imkanlari
takip etmek faydali olabilir. Derslerde basarili olmak burslardan faydalanma ihtimalinizi de artirir.
Ogrencilerin ekonomik agidan kendi 6zgurliiklerine katki saglayacak diger bir durumsa yari zamanli
is imkanlaridir. is ilanlarini takip etmek icin is ilani sitelerine bakabilir veya bulundugunuz sehirdeki
is yerleriyle bizzat iletisime gegebilirsiniz. Bir 6zge¢mis hazirlamak bu anlamda faydali olacaktir.
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Bunun yani sira staj imkanlari da 6grencilerin egitimlerinin yaninda hem kariyerlerini desteklemek
hem de ekonomik agidan rahatlama saglamak icin tercih edilebilir.

Her 6grencinin kendi ekonomik durumuna gére bir strateji gelistirmesi finansal zorluklarla basa
¢clkma agsamasinda hayati 6neme sahiptir. Ekonomik kaygilarin azalmasi ruh saghginizi korur. Bu
sayede, o6grenciler hem egitim hedeflerine odaklanabilir hem de gelecekteki mali durumlarini
gugclendirerek daha saglam bir temel olusturabilirler.

Gelecegi Planlama

Okul bitince ne yaparsaniz daha mutlu olacaginiz, nasil daha iyi bir is bulabileceginiz, hangi
becerileri gelistirmenizin faydali olacagdi gibi durumlar akliniza geliyor olabilir. Lisans egitiminiz is
yasamina gegiste bir hazirlik sireci olacaktir. Bu konularda gelecek planlamasi yapip hedefler ve
alternatifler belirlemek, bunlar dogrultusunda bilgi ve becerileri gelistirmek sureci saglikh
gecirmenize yardimci olacaktir.

Gelecek plani yapilarken 6ncelikle kisinin kendini tanimasi gerekir. Kendini tanimak bir stregtir
ve bir anda olmaz. iginde bulunulan yas grubu, yasanilan sosyal gevre, ekonomik durum, teknolojik
gelismeler, gibi birgok etken planlamada etkilidir. Birey bu kararlar verirken kendi karakterini,
yetenek, ilgi ve degerlerini g6z 6ninde bulundurmalidir. Clnkul kisinin yaptigi gelecek plani bu
sayllan kriterlere ne kadar uygun olursa verilen karardan alinan doyum da o kadar yuksek olacaktir.

Yetenek dogustan gelen, 6grenme olmadan bireyi diger insanlardan farkli kilan 6zelliklerdir.
Gorsel-uzamsal, sosyal, s6zel, mantiksal-matematiksel, bedensel-kinestetik, miziksel-ritmik, doga
ve kisisel-6zedonuk yetenek olarak sekiz adet yetenek tird bulunur. Goérsel zekaya sahip olanlar
harita okuma, sanatsal faaliyetlerde; mantiksal- matematiksel zekaya sahip olanlar problem ¢ézme,
sayisal alanlarda; bedensel-kinestetik zekaya sahip olanlar spor, dans, el islerinde; muziksel- ritmik
zekaya sahip olanlar enstriiman ¢alma, sarki sGylemede; sosyal zekaya sahip olanlar insanlar arasi
iliskiler, empati, isbirligi, liderlikte; sézel zekaya sahip olanlar, dil becerileri, yazma, konusmada,
dogasal zekaya sahip olanlar gevre bilimleri, doga korumada; i¢sel zekaya sahip olanlar kisisel
gelisim, psikoloji, duygusal diinyayl anlama konularinda yetenek sahibidirler. Yetenek trlerine gore
gelecek plani yapmak faydali olacaktir. Ornegin kimya baliimiinde okuyan bir grencinin mantiksal-
matematiksel yonu gelismis olmalidir ancak bunun yaninda kisisel-6zedénuk yetenegi de yliksekse
bagimsiz calismak ve kendi laboratuvarini kurup yeni bir seyler Uretmek gibi hedefleri olabilir.
Sosyal ve sozel yetenek tirleri daha 6n planda olan bir kimya 6grencisi ise daha kalabalik bir
ortamda galmak, akademisyen olup bilgisini aktarmak gibi segenekleri disunebilir.

iigi kisinin bir etkinlige, ise, alana yakinlik duymasidir. Zorlama olmaksizin bir isi yapma
egilimidir. Ornegin secmeli dersler arasindan 6zellikle miizigi secmek istemeniz bu konuda
yetenegdinizin olup olmadigina bakilmaksizin ilgi olarak gorullr. Dederler bireyin hareketlerini
yonlendiren inanglari ve duygularidir. Kisi icin neyin dnemli oldugunu ifade eder. Maasin tatmin edici
olmasi, isinin onu surekli gelistirmesi, konforlu olmasi, yeni seyler 6grenmeyi desteklemesi gibi farkl
dncelikler olabilir. Ornegdin hemsirelik okuyan bir égrencinin yardimseverlik gibi bir dederi varsa bu
meslekteki doyumu daha yiiksek olabilir. ilgi, yetenek ve degerlerinizi tanimaniz gelecegi
planlamada size yardimci olabilir.

Geleceginizi planlarken yapabileceklerinizden bazilari sunlardir:

Ozgecmisinizi hazirlayin ve zamanla eklemeler yapin.

Kariyer gunleri gibi etkinliklere katilin.

Hedeflediginiz meslegdi yapan kisilerle konugun.

Okul blinyesinde yapilan zorunlu stajlardan, Ulusal Staj Programindan ya da baglantilarinizi

kullanarak cesitli stajlardan faydalanin.

e Staj yaparken isi 6grenmenin yani sira mesleginizin o alaninda c¢alismak isteyip
istemediginizi anlamaya calisin.

e Universitemiz Kariyer Uygulama ve Arastirma Merkezinin (KARMER) etkinliklerini takip

edin.

O
LU
4
-
»n
L
O
i
o
<
Z
-
N
-
L
LU
E
2]
4
i
2
4
—

Sunu unutmayin. Gelecek herkes igin belirsizdir. Belirsiz her sey de kaygi olusturabilir. Gelecek
kaygisinin herkes tarafindan yasanabilecek normal bir durum oldugunu unutmayin. Gerektiginde yardim
almaktan gekinmeyin.
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UNIVERSITE YILLARINDA YASANABILECEK PSiKOLOJIK SORUNLAR ve
BUNLARLA BAS ETME YOLLARI

Depresif Belirtiler

Yasaminizda zaman zaman mutsuz, keyifsiz veya lizgin hissedebilirsiniz. Sadece olumlu
duygular degil olumsuz duygulari da hissetmek normaldir. Ancak bazen bu olumsuz duygular ¢cok
yogun ve uzun sureli deneyimlenir. Bununla birlikte isteksizlik ve hi¢cbir seyden zevk alamama gibi
durumlar da eslik edebilir. Eskiden size zevk veren hobileriniz, kisi ve aktiviteler artik size zevk
vermiyordur. Ders ¢alismak, okula gitmek, odayi toplamak gibi gunlik isler ve dus almak, sa¢
taramak, dis fircalamak gibi 6zbakim davranislari zorlagsmistir. Eger bu durum iki hafta boyunca
devam ediyorsa depresif belirtiler gérultyor olabilir.

Unutulmamalidir ki depresyondayken ¢okkin hissetmenin yani sira kolay sinirlenme de
g6zlemlenebilir. Degersizlik, yetersizlik ve sucluluk duygulariyla baglantili dustinceler sik sik akla
gelebilir. Kisi odaklanmakta zorlanabilir. Diyet yapilmasa da kiloda veya istahta asir artma ya da
azalma gorulebilir. Uykusuzluk veya fazla uyuma gibi sorunlar yasanabilir. TUm giin yataktan
¢ilkamayacak gibi enerjiniz diistik olabilir. Eger bu durumlari en az 2 haftadir deneyimliyorsaniz
Ucretsiz olarak kamu ve Universite hastanelerinin psikiyatri bélimlerindeki uzmanlardan veya
PDRMER’den destek alabilirsiniz.

Depresif belirtileri daha diisik diizeyde yasiyorsaniz bir uzmana gitmeden de
yapabilecekleriniz var. Bu 6neriler ayni zamanda bir uzmanin danismanlik sirasinda 6nerecegi
etkili davraniglardir. Zor gelse bile kendiniz igin yapmanizin iyi oldugu bu sagliklh davraniglar
soyledir:

e Duizenli olarak fiziksel aktivite yapin (yltriylUse ¢ikmak, spor, dans vb.).

o Uyku, yemek gibi fiziksel ihtiyaglar diizenli ve yeteri kadar karsilamaya galisin.

o Daha 6nceden sevdiginiz ya da sevebileceginizi disindiguniz hobi ve aktivitelere
icinizden gelmese de katilin.
Sizi rahatsiz eden duygularla baglantili distincelerinizi yazip objektif bakmaya ¢aligin
Glindiz yatakta ¢ok fazla zaman gegirmeyin.
Digari gikin ve sosyallesebilecediniz ortamlara girin (arkadas gruplari, sinifiniz, génallu
gruplari vb.).

e Bazi vitamin eksiklikleri depresyona sebep olabilir. Kan degerlerinizi dlctirin ve gerekirse
doktor dnerisiyle takviye alin. Ozellikle tniversitenin ilk haftalarinda beslenme seklinizin
degismesiyle, kan degerlerinizin de degisebilecedini unutmayin.

Travmatik Yasantilar

Hayatimiz boyunca olumlu veya olumsuz birgok olay yasariz. Bazi olaylar ise bizi derinden
etkiler. Olim tehlikesi ya da kaza gegirme, adir yaralanma, cinsel saldiriya ugrama, istismar, bir
yakininin kaybini yagsama, bir iliskinin bitimi, aldatiima, is kaybi, terér eylemleri, savas, dogal afete
maruz kalma vb. olaylarin bizzat deneyimlenmesi veya bunlara taniklik edilmesinin etkisiyle
bireylerin yagamlarinin gesitli alanlarinda bozulmalar olmasina travma denir. Travmatik yasanti
sonrasinda kisiler duygusal, bilissel, davranissal ve fiziksel bazi tepkiler verebilir.

...UNIVERSITE YILLARINDA YASANABILECEK PSIKOLOJIiK SORUNLAR ve BUNLARLA BAS ETME YOLLARI...
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Travma Tepkileri

Duygusal tepkiler: Bilissel tepkiler: Davranissal tepkiler: Fizyolojik tepkiler:
*Sok eOlayla ilgili sikinti eOlaylailgili eHer an tetikte olma
Boslukta hissetme veren anilarin akla uyaranlardan kaginma | eUyku problemleri
eKorku gelmesi veya bunlarla | eAbartili irkilme
ePanik ilgili riiyalar gérmek tepkileri
«Ofke *Olayin 6nemli bir eYerinde duramama
eKaramsarlik Eztrlnrllglyamamak 'l?igi:‘ai:r;znlardan
*Sugluluk eKendisine olan .
eCaresizlik inancini kaybetmek .E;I;Eg::ﬁ;den
eTravmatik olayi tekrar
yaslyor gibi hissetmek
eKendisini disaridan
gozlemliyor gibi
hissetmek
eOdaklanma
problemleri

Bunlar anormal bir duruma verilen normal tepkilerdir. Travmatik yasantiyi takip eden 3 glin
ile 1 ay arasinda belirtilerin gériilmesi beklenir. Bu siregle bas edebilmek i¢in daha énceki gunlik
yasantiya ddnmeye odaklanmak, yemek ve uyku gibi temel ihtiyaglari karsilamaya 6zen gdstermek,
travmatik olayl bastirmamak ve konusmak, fiziksel aktivite yapmak, yakinlarinizdan sosyal destek
almak, sagliksiz basa ¢ikma yontemlerine yonelmemek (alkol, sigara vb.), hobilerinizle ilgilenmek
iyi gelecektir.

Travma sonucunda olusan belirtiler 1 aydan uzun sudrlyorsa, belirtilerin yogunlugu
azalmiyorsa, olayla ilgili detaylar istemsizce zihninize geliyorsa ve gunlik hayatinizi olumsuz
etkiliyorsa bir uzmana ya da PDRMER’e basvurmaniz gerekebilir. Unutmayin ki dogru bir yardim
sureci ile en agir travmalarin bile Gzerinden gelinebilir.

Kaygi Problemleri

insanlar giinliik hayatlarinda bazi durumlar karsisinda kaygi yasayabilirler. Ornegin;
yetisilmesi gereken bir is veya sinav oldugunda, saglikla alakall bir konuda sorun oldugunda kaygi
duyulabilir. Kaygi aslinda gerekli bir duygudur. insan giinlik yasaminda tehlikeli bir olayla
karsilastiginda hizli karar verebilmek, atik olabilmek gibi 6zelliklere ihtiyag duyar. Saglikh oranda
kayg! bu 6zellikleri harekete gecirip tehlikeli bir durumla karsi kargiya kalindiginda hizli karar verip
sorunu halletmemizi saglar. Normal diizeyde yagsanan kaygi Ustesinden gelinebilir tirdendir.
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Gunlik yasam olaylarina devam ederken veya endiselenilmesini gerektiren bir olay
olmadiginda yasanan bunalti, endise hissi yogunsa kaygi diizeyimizin normalden fazla oldugunu
disUnebiliriz. Bu bunalti ve endige hissi uzun sire gegmiyor ve bu durum hayat akisini etkiliyorsa

24




TOGU UNIVERSITE YASAMINA UYUM REHBERI

burada bir problem olabilir. Yasanan kaygi genelde saglik, aile, maddi konularda olabilir ve giinin
buyuk bir bélimunde kafanizi mesgul edebilir. Bu yogun kayginin bazi fiziksel ve psikolojik belirtileri
kaygilanacak bir durum olmamasina ragmen kaygi duygusunu engelleyememe, kaygi duyulmasina
neden olacak durumlardan kaginma, dikkat bozuklugu ve daginikhgi, yorgunluk, uyku problemleri,
titreme seklinde gorulebilir.

Denetlenemeyen bu endise hali en az 6 ay boyunca neredeyse her giin gériliyorsa ve
glnln blyuk bir gogunlugunu etkiliyorsa, bireylerin kendi basina Ustesinden gelemeyecegi bir hal
aldiysa bir uzmandan yardim almak en dogru karardir.

Yogun endise duyuldugunda bireylerin kendi kendine yapabilecekleri sunlardir:

Rahatlatici nefes egzersizleri yapin.
Fiziksel aktiviteler (yuriyus vb.) yapin.

o Gevseme egzersizleriyle zihinsel ve bedensel olarak rahatlama saglayin. Bunlari diizenli
yapin.

e Yogun kaygl dénemlerinde seker tiketimini azaltin.

¢ Meditasyon yapmak, ibadetlere yénelmek, yoga yapmak, kitap okumak gibi zihinsel olarak
dinlendiren aktiviteler yapin.

e  Gunlik tutarak hem duygularinizi ifade edin hem de zihninizi rahatlatin.

Takintilar

Guln igerisinde aklinizdan birgok disiince gecger. Akliniza gelen distincelere yonelik
yorumunuz ve bunlarin sizdeki etkileri farkli olabilir. Bazi distnceler digerlerinden daha rahatsiz
edici olarak yorumlanabilir. Siz istemeden akliniza gelen, islerinizin bélinmesine sebep olan,
aklinizdan ¢ikmayan ve tekrarlayan disiincelere obsesyon (takinti) denir. Ornegin; “Kapiyr tam
olarak kilittedim mi?” ya da “Yazi yazarken bunu dizglince yapmazsam koétl bir sey olacak!”
disunceleri sirekli aklinizdan gegiyorsa ve bu disinceler sizin igin ¢ok 6nemliyse burada bir
takintidan s6z edilebilir.

Rahatsiz edici digtlinceler herkesin aklindan gecer ancak kisinin bu duslincelere verdigi
onem artarsa kaygi diizeyi de artar. Obsesyonlar sebebiyle olusan kaygiyr gidermek amaciyla
yapmak zorundaymissiniz gibi hissettiginiz, tekrarlayan davranislara kompulsiyon (zorlanti) denir.
Cok sik el yikamak, bazi davraniglari kesinlikle belli bir sayida yapmak, kapiyi kilitleyip kilitlemedigini
sikga kontrol etmek, kapiyi nasil kilitledigini zihninde canlandirip kendini ikna etmeye calismak ya
da telefonla baskalarini arayip onlara kontrol ettirmek g¢esitli kompllsiyonlara 6rnek verilebilir. Cok
sik olmayacak sekilde insan bazi seyleri yapip yapmadigini kontrol edebilir ya da elinde gergekten
de zor ¢ikan bir leke varsa birkac¢ kez el yikayabilir. Burada bahsedilen davraniglar baglama gére
degerlendirilmelidir. Eger bu durumlar bir rutine bindiyse, belli sayllarda yapiliyorsa, sanki
yapilmazsa koétu seyler olacakmis gibi geliyorsa, zaman kaybina sebep oluyorsa ve gunlik
hayatinizi olumsuz etkiliyorsa bir uzmandan yardim almak gerekir.

Panik Atak

Aniden gelen nefes darli§i, bas donmesi, gogus agrisi, terleme, titreme, solugun kesilmesi,
bulanti, carpinti, bas donmesi, uyusma, kendine yabancilasma veya gergek disilik gibi belirtilerin bir
anda siddetlendigi yogun sikinti ve korku veren ndbetlere panik atak denir. Kisiler panik atak
sirasinda “Kalp krizi gegiriyorum.”, “Akhmi kaybediyorum.”, “Kontroli kaybedecegim.” gibi
distinceleri zihinlerinden gegirebilirler. Boyle bir deneyim yasadiktan sonra ataklarin yasanmasinda
fiziksel bir etken olup olmadidi ilgili uzman doktora giderek kontrol edilmelidir. Fiziksel bir sebep
yoksa psikolojik bir durum oldugu dasuinalebilir. Psikolojik sebeplerden kaynakli olmasi kisinin bu
ataklari yalandan yaptigi veya gergekten bu belirtileri yagsamadigi anlamina gelmez.

Panik atak zaman zaman herkesin yasayabilecegi bir durumdur. Agir bir antrenman
sonrasinda da benzer fiziksel belirtiler ¢ikabilir ya da yilan fobiniz varsa yilanla karsilastiginizda da
panik atak gecirebilirsiniz. Eger panik atak yasamaktan yogun sekilde endigse duyuyorsaniz, yeni
ataklar bekliyorsaniz ve bunlardan kaginmak igin yogun c¢aba sarf ediyorsaniz panik bozuklugu
olabilirsiniz. Ornegin; panik bozuklugu olan bir kisi panik ataklari tek bagina ve gece uykuya dalma
surecinde yasiyorsa yeni ataklar olacagindan yodun endise duyup yalniz kalmamaya calisir ve
uyumaktan kaginabilir. Bu kaginma davraniglari kisinin kisa sureligine daha az atak gegirmesini
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saglasa da gunlik hayatinin akisini bozar ve panik atak gecirmekle ilgili beklentisi iyilestirmez.
Aksine kisi bu konuyla ilgili tetikte olur. BOyle bir durum yasiyorsaniz bir uzmana danigabilirsiniz.
Panik bozuklugu olan kisilerde atak sayisi bozuklugun siddetine gore degisir. Ataklarin basi ve sonu
olur, sureklilik yoktur. Eger panik atak gegiriyorsaniz yapabilecekleriniz sunlardir:

e ik kez panik atak yagsandiysa mutlaka uzman bir doktora gidin. Kardiyolojik veya nérolojik
sebepler elendikten sonra psikiyatrik muayene ile panik bozukluk olup olmadigi anlasihr.
Ancak fizyolojik bir durum olmadidi sOylendiyse surekli doktora gidiimemelidir.

e Panik atak gegsin diye ugrasmayin. Higbir sey yapilmadan yaklasik yarim saat icerisinde
kendiliginden gececektir. Kisiye bu sure daha uzun gibi gelebilir.

e Anlik olarak iyi gelen ancak panik bozuklugu slrdiren davraniglardan uzak durun.
Ortamdan uzaklasmak, alkol kullanmak vb. davranislari yapmayin.

o Panik atak geldiginde yapmakta oldugunuz ise odaklanin ve devam edin.

e Surekli olarak bedeninizi dinlemeyin. ilginiz bedeninizdeyken belirtileri oldugundan daha
kota yorumlayip siddetini artirirsiniz.

e Onleyici davraniglarda bulunmayin. Orn; panik atak gegirirseniz diye en giivendiginiz kigiyi
aslinda isi yokken sizinle bir yere gitmeye ikna etmeyin. Bu durum panik atagin gok tehlikeli
oldugu dustncenizi pekistirir ve uzun vadede daha ¢ok kaygilanmaniza sebep olur.

Fobiler

Fobi belirli bir durum ya da nesne ile karsilasinca ortaya gikan asiri korkma durumudur.
Bu korku sireklidir. Bireyler bu korkunun anlamsiz oldugunu bildidi halde korku nesnesinden
kacinma egilimi gdsterirler. Fobiler bazi durumlarda yasam kalitesini 6nemli dlgtde dusurebilir.
Ornegin; kan gérme korkusu olan biri saglik alaninda bir bélimde okuyorsa giinliik hayati, okulu
ve yardim almadig takdirde ilerideki is yagsami olumsuz etkilenecektir. Fobi turleri ¢esitlilik
gosterebilir. Hayvan fobileri, kan gérme korkusu, ugak korkusu, yikseklik korkusu, kapali alan
korkusu, karanlik korkusu gibi bir¢gok fobi vardir.

Fobinin olusturdugu korku herkeste farkl diizeyde olabilir ancak bu korku fobik nesneyle
karsilasildiginda neredeyse her zaman ortaya ¢ikar. Tetiklenme durumunda ortaya ¢ikan panik
atak belirtileri, fobik nesnelerden kaginma davranigi gésterme, titreme, kas gerginligi gibi fiziksel
belirtiler, fobik duruma uzun stire maruz kalindiginda anksiyetede (kaygi) artis ve kontrolQ
kaybederim korkusu da eslik eder. Bu belirtiler kisinin gtinliik hayatinda biylk bir etkiye sahipse
ve yasaminda ona zorluk ¢ikariyorsa bu noktada bir uzmandan yardim almak gereklidir. Ancak
fobiler kendisini yeni yeni gosteriyorsa gesitli yontemlerle kontrol altina alinabilir. Birkag érnek
verecek olursak bu ydontemler:

Derin nefes alma egzersizleri

Kas gevsetme egzersizleri

Meditasyon uygulamalari

Fobiye karsi kaginma davranigi géstermeme. Ornegin; Kdpeklere kargi bir korkunuz
olmadidi halde bir kez kdpek tarafindan kovalandiginizda bir korku ve endise yasayabiliriz.
ilerleyen zamanlarda yeniden bir kopekle karsilasildiginda kaginma davranigi
gostermemeye calismak korkunun fobiye déniismesini engelleyebilir.

Yeme Problemleri

Beslenmek bireyin temel ihtiyaglarindandir. insan hayatinin her alaninda problemler
yasayabildigi gibi temel ihtiyaglariyla alakali da problemler olabilir. Yeme problemi denildiginde
akla sadece beslenme sorunu gelmemelidir. Bireylerin yiyecekleri ve yeme davranigini ele alis
bicimleri, bedenleri hakkindaki gerceklikten uzak ve olumsuz diusinceleri de yeme sorunu olarak
degerlendirilir.

Baz bireyler kilolarindan memnun olmayabilirler burada yapilmasi gereken kendi
kendilerine kati diyet yapmak ve sagliklarini tehlikeye atacak kurallar koymak yerine bu konuda
uzman bir diyetisyenden ve doktordan yardim almaktir. Bir uzman kontroliinde diyet yapan
kisilerin amaci saglikl bir bedene ulasmak igin dengeli ve dizenli beslenmedir. Ancak yeme
bozuklugu olan bireyler yeme davranislarini ya asiri derecede kisitlayip fazla kontrol eder ya da
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davranislarinin kontrollinii ellerinde tutamazlar. Bazi durumlarda bu iki ug arasinda gidip gelenler
olabilir. Buradaki durum saglikl bir diyetten ¢ok farkhdir.

Yeme bozuklugu insanin bedenini, psikolojisini ve sosyal yasantisini etkiler. Yeme
bozuklugu yasayan bireylerde ¢ok asiri yeme dénemlerinin olmasi, normal bir kisinin yediginden
¢ok daha fazlasini kisa bir zaman diliminde yeme, bir anda asiri yedikten sonra sugluluk hissine
kapilma, sosyal ¢cevresinden ayri bir yerde tek basina yemek yeme istegi gibi belirtiler gorilebilir.
Asiri yeme donemlerinden sonra kigiler bunu “telafi” etmek icin sagliksiz bazi aligkanliklar
gelistirebilirler. Yenilen yemegi sik sik geri ¢cikarmak, kisa siire icinde belirgin kilo kayiplarinin
yasanmasi, bireyin kilo almaktan ¢ok endiselenmesi ve bu sebeple kendini gesitli yollarla
kusturmaya galismasi gortlebilir. Bazen kisi neredeyse higbir 6gini yemez. Aldigi kalori miktarina
gore orantisiz derece spor yapabilir. Yeme problemi olan kisiler normal viicut agirhdina sahip
olduklari halde kendilerini ¢ok kilolu gibi hissedebilirler. Yeme bozukluklarinda bilinmesi gereken
bir diger durum da duygusal aghktir. Duygusal aglik tikanircasina yemek yemekte etkili bir
kavramdir. Burada birey iginde bulundugu olumsuz ruh haliyle bas edemeyip igindeki bosluk
hissini surekli yemek yiyerek doyurmaya galisir ama doygunluk hissedemez. Bu tur belirtiler
géraldiginde mutlaka bir ruh saghdi uzmanina basvurmak gereklidir. Yeme problemleri ile bas
etmek ya da bu gibi sorunlardan korunmak icin kendiniz de sunlari yapabilirsiniz;

Kendinizi yemekten vazgegmek zorunda hissetmeyin.

Yediginiz yiyeceklere farkli anlamlar yiklemeyin.

Yeme ataklarini tetikleyici durumlari tespit edin ve gunlik tutun.

Tetikleyici durumlardan uzak durmaya galin.

Yeme atagi olusturan durumlarda meditasyon gibi sakinlestirici ve kontrolli kolaylastiran
etkinlikler yapin.

o Duzenli beslenin. Yemek yediginizde doydugunuzu hissetmeyip yemeye devam etmeniz
gercekte a¢ olmanizdan degil, duygusal acglik yasamanizdandir. Buradaki temel nokta
duygusal aghgi ve fiziksel aghgi birbirinden ayirmaktir.

Rahatlamak ve yasamin farkh alanlarina da yatirnrm yapmak igin yeni hobiler bulun.
Sinirlandinimis guzellik ve yakisiklilik anlayislarindan ¢ikin.

Kendinizi sevin ve vicudunuzla barisin.

Size goriinisiinidz hakkinda caninizi sikan yorumlar yapan kigilerden uzak durun.

Bagimliliklar

Bagimhlik Kisilerin bir maddenin (sigara, alkol, esrar vb.) kullanimi veya bir davranig
(kumar oynamak vb.) Gzerindeki kontrolini kaybettidi, kendisini olumsuz etkilese de devam ettirdigi,
madde kullanimi veya davranis sikli§i azalinca huzursuz ve Ofkeli hissettigi duruma denir. Eger
kullanilan madde miktari/davranisa sikhgi giderek artiyorsa, kisi maddeyi saglamak veya davranisi
gerceklestirmek icin ¢ok fazla zaman harciyorsa, birakma g¢abalari olumsuz sonuglaniyorsa
bagdimlilik olusmustur. Bagimhlik basladiysa madde kullanilmadigi zaman kisi kendisini gergin,
uykusuz ve huzursuz hisseder. Bu durum yoksunluk olarak adlandirilir. Bir noktadan sonra
kullanilan miktar kisiye yeterli gelmez ve tolerans olusur. Kisi beynindeki édul sistemlerinin daha
fazla uyarilmasina ihtiyag¢ duyar ve kullanimi artirir. Bu da bagimhhidin insan beyninde degisiklikler
yaptiginin gdstergelerinden biridir.

Bagimhhgin baglamasi genelde merak ve arkadas ortamindan diglanma korkusuyla olur.
Kigiler bir kereden bir sey olmayacadini, kendilerinin bagimli olmayacaklarini, isterlerse
birakabileceklerini disinurler. Ancak zaman ilerledikge ve kullanimlar arttikgca “Bu meret birakilmaz
kil”, “Birakmak zorundayim.”, “Artik birakacadim”, “Bir kere daha kullansam bir sey olmaz.”
dusuncesine tekrar gelirler ve bagimhlik déngistne girmis olurlar.
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Bagimliligin Zararlari

Madde Bagimlligi

- Zihinsel iglevlerde
bozulma

- Hareket koordinasyonu
ve kontroliinde bozulma

- Hafizanin bozulmasi
- Kalp krizi ve koma
- Cildin hizli yaslanmasi

- Ciltte solgunluk ve
kirisiklik

- Dokinti ve sivilceler
- Akciger hastaliklari

- Nefes darligi

- Agiz kokusu

- Girtlak kanseri

- Dis ¢uirimeleri ve dis eti
hastaliklar

- Bulasici hastalik riski

Alkol Bagimulg

- Disiinme ve karar
verme iglevlerinde
bozulma

- Hareket etmede
sorunlar

- Oksiiriik ve ses
kisilmasi

- Agiz kurulugu ve
kokusu

- Tat almada bozulma
- Dis eti hastaliklar

- Koku almada azalma ve
burun kanamalari

- Ciltte kizariklik ve
siskinlik

- Kalpte problemler

» Bunama

- Gastrit, llser vb. mide
sorunlari

« Gorme problemleri

Tiitiin Bagimuligi

- Tat ve koku duyularinin
bozulmasi

- Akcigerlerin normal
calisamamasi

- El ve ayak
parmaklarinda kan
akisinin zayiflamasi

- istahsizlik

- Kanser

« Solunum hastaliklari

- Kalp ve damar
hastaliklari

- Diyabet

- Gastrit, llser gibi mide
rahatsizliklari,

- Dis ve dis eti
problemleri

- Gebelikte erken dogum
ve dislk riski

- Kisirlik ve iktidarsizlik

Kumar Bagimllig

- Finansal problemler
- Onemli iligkiyi, egitimi

veya isi tehlikeye atma

- Sucga karigma riski
- Kayiplari telafi

edemeyince depresyon
ve intihar riski

Eger bir bagimhhginiz varsa yapabileceklerinizden bazilari sunlardir:

e Bagimlilik yapici madde veya davranisa yonelme sebeplerinizden biri stresinizi azaltma
cabanizsa bunlar yerine saglikli bag etme yontemlerini kullanin. Orn; nefes ve gevseme
egzersizleri, spor yapmak, hobiler edinmek, duygularinizi sdzel olarak ifade etmek veya
yazmak.

e Sorunlardan kagma istegiyle bagimlilik yapici madde veya davranisa yoneliyorsaniz
bagimlihdinizin sorunlari ¢ézmedigini ve sorunlari ¢6zme glcunizi azalttigini unutmayin.

¢ Riskli ortam ve kigilerden uzak durun.

¢ Kisilerden madde kullanimi veya bagimh oldugunuz davranigla ilgili teklifler geldiginde
“hayir” diyin. Israr edilirse strekli olarak reddedin.

e Kumar oynama bagimhliginiz varsa yaninizda sadece nakit para tasiyin. Kart
kullanmayin.

e Biruzmandan yardim alin. Yesilay danismanlik hattini (115) arayarak bagimhlk
konusunda ¢alisan bir uzmandan Ucretsiz psikolojik danismanlik randevusu alabilirsiniz.
Ayrica hastanalerin psikiyatri polikliniklerine basvurabilirsiniz.

Beden Algisinda Bozulmalar

Bircok insan dis gérinisine édnem verir, beden durusuna, yapisina, saginin nasil
durduguna dikkat eder. Ancak eger kisi, gérinist normal ve kabul edilebilir oldugu halde kendini
dikkat cekecek kadar ¢irkin, kusurlu veya eksik hissediyorsa beden algisinda bozulmalar vardir.
Birey kendine hayali kusurlar bulmaktadir. Bu sebeple 6zglveni dismektedir.

Beden algisi bozuklugu yasayan bireyler vicutlarini begenmedikleri icin olmasi gereken
sureden ¢ok daha fazla kendileri ile ilgilenirler. Genel olarak kendilerini girkin bulurlar, strekli
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kendilerini ayna karsisinda veya kamera ile kontrol ederler, ¢ok sik karar degistirirler bu yuzden
kararsiz bir sekilde sa¢ modeli, kiyafet degistirirler. Kati diyet yapma, asir egzersiz, ¢ok sik
tartiima, cilt rengi ile oynama, cilt yolma gibi durumlar goérulebilir. Kendi 6zelliklerini diger insanlar
ile ok sik kiyaslamak, gevrelerindeki insanlara nasil goérindikleri hakkinda stirekli soru sormak ve
onay almak isterler. Bu kiyaslamalari herkes bazen yapsa da bu onlar igin surekli hale gelmistir.
Belirgin bir problem olmadigi halde kozmetik ve cerrahi operasyonlar gegirmek isterler. Bu bireyler
g6z, agiz, kulak, cilt, gene, genital organlar, parmaklar, burun gibi her organin bigimsizligine karsi
asiri kaygilanirlar. Ginumuzde cerrahi operasyonlarin sayisi artmaktadir burada her estetik olanin
beden algisi bozuklugu var denilemez. Saglik sorunlari, kazalar sonucunda dizeltiimesi gereken
bdlgeler veya gergek bir kusuru olan kisilerin estetik olmasi ile belirgin bir sorun olmadidi halde
surekli kendinde kusur bulup operasyonlar gegiren kisiler karistiilmamalidir. Siz de bu tur
belirtiler yasadiginizi distintiyorsaniz bir ruh saghgi uzmanina danismaniz faydal olacaktir.
Dikkat edebileceginiz bazi éneriler soyledir:

Kendi bedeninizdeki gergekgi bir sekilde kabul edin.

Kendinizle alakal olumlu bir dil kullanin.

Kendinize karsl nazik olun.

Bedeninizle ilgili olumsuz dusincelere kapildiginizda zihninizi sakinlestirmek igin

meditasyon ve yoga gibi rahatlatici etkinlikler yapin.

Algilariniz ve dusincelerinizle ilgili gunlik tutarak degisimleri gorin.

e Sosyal medyada sizin olumsuz diisiinmenizi saglayacak hesaplardan uzak durun. Génderi
akisinizda vicut ve estetik konulari fazlaysa bunun degismesi icin yeni ve farkh konulari
takip edin. Beden odakh paylagimlari agmayin.

e Gorlnusunuz diginda da 6zellikleriniz oldugunu hatirlayin. Kendinizi tek bir boyuttan
degerlendirmeyin.

o Aile Gyeleriniz ve yakin arkadaslarinizdan destek alin.

Gergeklik Algisiyla llgili Sorunlar

Gergeklik dinyadaki herkes tarafindan algilanan durum ve olaylardir. Gergeklikten uzaklasmak
ise bireylerin normal ve saglikh sekillerde diinyayi algilayamamasi, saglikli baglantilar kuramamasi,
gerceklik payr olmayan dusuncelere, duyusal algilara kapilmasi durumudur. Bu gibi durumlar
genellikle yasanan genetik faktorler, travmalar, yogun stres gibi faktdrlerden kaynaklanabilir.

insanlar bazen yasadiklar stresli ginleri disiinmemek icin hayaller kurar. Zihninde yeni
dinyalar yaratir. Bu tarz durumlar normaldir. Ama birey her daim hayal kuramayacaginin
farkindadir, hayal dunyasinda yasayamaz gerceklige doénebilir. Ancak bazi bireyler hayal
dinyasindan gercek dinyaya donemez veya dénmek istemez. Bu duruma uyumsuz hayal kurma
(maladaptive daydreaming) denir. Uyumsuz hayal kurma davranigi gelistiren bireyler yogun
derecede hayal kurar ve gergek diinyadan bagimsizmigs gibi hareket ederler. Uyumsuz hayal kurma
davranigi varsa sosyallesmek ve gesitli mesguliyetler bulmak dnemlidir.

Birey yasadidi psikolojik ve duygusal sorunlarin etkisinde saglikli zihin durumundan c¢ikabilir.
Dunyayi algilayis biciminde gergek disiliklar bulunabilir. Hayal dinyasinda kurdugu diinyayi gergek
dinyaya yansitir ve gunlik yasamina bu sekilde devam eder. Birey gergek hayat ile hayal diinyasi
arasindaki siniri kaybederse, gercek ile gergek disi durumlari ayirt edemez hale gelir. Digerlerinden
daha izole bir hayat tarzi benimsemeye baslanir. Gergeklikten uzaklasan kisiler bir yerden sonra
halUsinasyonlar ve sanrilar yasarlar. HallUsinasyon; kiside gercekte var olmayan duyusal algilarin
(isitme, gérme, dokunma, koku alma) olusmasidir. Sanri ise aksini ispatlayan kanitlara ragmen
kiside gercekdisi inanclarin olmasidir. Bireyler etraflarinda bagka birisi yokken varmig gibi, kimse
konusmazken birisi ona sesleniyormus gibi algiliyorlarsa ginlik hayatlari olduk¢a olumsuz etkilenir.
Gergeklikten koptugumuzu anlayabilecegimiz bazi belirtiler vardir. Duygu, dustince ve davranigta
bozulma, buna bagh olarak islerini halledememe, karmagik duygular, sosyal olarak kendini izole
etme, halusinasyonlarin ve sanrilarin varligi belirtilerden birkagidir. Belirtiler yodun olarak
goruluyorsa en kisa zamanda bir ruh sagligi uzmani ile iletisime gegilmelidir.

Bu durumla karsi karsiya kalmis kigiler hayat akislarinda radikal degisiklikler yapmamali, tedavi
sureci boyunca verilen ilaglari kullanmaya 6zen gostermeli, stres yaratan ve olumsuz durumlardan
uzak durmali ve kendisini hayattan soyutlamadan sosyal aktivitelere devam etmelidir. Cevreden
sosyal destek alinmasi oldukg¢a 6nemlidir. Birey gerceklikten uzaklastiginda veya hallsinasyonlar
oldugunda bu durumlari bastirmak igin alkol, sigara veya madde tarzi zararli aligkanliklara
basvurmamalidir. Bu tarz bagimhliklar var olan durumun yanina ek olarak sorunlari artirir.
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¥~ REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK UYGULAMA VE ARASTIRMA'MERKEZ!
(PDRMER)

Merkezimiz 2019 vyilinda Tokat Gaziosmanpasa Universitesi 6grencilerine psikolojik
danigsmanlik hizmeti sunmak, égrencileri akademik, sosyal, kisisel gelisim alanlarinda desteklemek ve
bu alanlarda akademik ¢alismalar yapmak amaciyla kurulmustur. Ayni zamanda kurum personeli ve
Tokat halkiyla da psikolojik danismanlik hizmetleri yaritiimektedir.

Merkezimizde Sunulan Hizmetler

Universitemizin 6grencilerine sunulan hizmetlerin timi Ucretsizdir. Personel ve kurum disi
yetiskinler hizmetlerimiz hakkinda bilgi almak igin telefon numaramizi arayarak iletisime gecebilirler.

Bireyle psikolojik danisma
Grupla psikolojik danisma
Atblye ¢alismalari
Oryantasyon ¢alismalari
Kisisel gelisim seminerleri
Aile ve ¢ift danismanhgi
Cocuk ve ergen danismanligi

Universite yasaminiz boyunca kisisel, sosyal ya da akademik anlamda yasayacaginiz
sorunlarda yaninizdayiz.

PDRMER’den Randevu Almak

PDRMER’den randevu online olarak alinmaktadir. Kullandigimiz sistemin baska bir sistemle
baglantisi olmadidi igin bizden hizmet aldiginiz kurum digi kisiler tarafindan gdérilmemektedir.
Kisacasi merkezimizden aldiginiz hizmetle ilgili bilgiler gizlilik i¢erisinde korunur. Randevu almak
isteyen O6grenciler htips://pdrmrandevu.gop.edu.tr/ adresinden kayit olmali ve bazi 6lgekleri
doldurmalidir. Sistem otomatik olarak bir randevu olusturacaktir ancak bu randevunun onaylanmasi
gerekmektedir. Kurum sekreterimiz basvuru sirasina gére sizi randevunuzun durumuyla ilgili arayip
uygun glnlere gére bir uzmanla eslestirecektir. Onaylanmayan randevular dikkate alinmamalidir.
Bazi formlari doldurmak igin ilk randevunuza 15 dakika erken gelmeniz gerekmektedir. Atélye ve
grup calismalarina katihm igin sosyal medya ve internet sitemizden paylasilan linklerden kayit

-..REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI...

alinmaktadir.

[O1f4101]
Qr Barkodu Okutunuz... )

[=]1»

30



TOGU UNIVERSITE YASAMINA UYUM REHBERI

Merkezimizin Kurallari

iletisim

Merkezle ilgili konulardaki iletisim merkez sekreterligi aranarak gergeklegtirilir.
Uzmanlarimizin cep telefonlari ya da 6zel iletisim bilgileri paylasiimamaktadir.

ilk randevuya 15 dakika erken gelinmelidir.

Gerekli formlar doldurulmadan gérismeye baslanmamaktadir.

Gorasmeler genellikle haftada bir oturum ve her oturum 45 dakika seklinde
yapilmaktadir.

Randevunuza gelemeyecekseniz en ge¢ 24 saat dncesinden sekreterimize haber
vermeniz gerekmektedir. Aksi halde goérismeleriniz iptal olacaktir.

Cok sik erteleme yapiimamaldir.

Goriasmenize geg geldiginizde seans slreniz uzatilmaz, kalan kismi yapilir.

Sadece ilgelerden gelmekte zorlanan d&grenciler igin g¢evrimici goérismeler
yapilmaktadir.

Yogunlugun fazla oldugu zamanlarda randevu igin bekletilebilirsiniz.

ilk kez basvuru yapan dgdrenciler énceliklidir. ikinci kez basvuranlara bosluk olusunca
randevu verilmektedir.

Merkezimizden aldiginiz hizmetlere iligskin bilgiler, mahkeme kararlari diginda, higbir kigsi
ve kurumla paylasiimaz. Tum bilgileriniz gizli tutulur.

Telefon: 0356 252 16 32 ya da 0356 252 1616 (dahili 1471)

internet sitesi: http://pdrmer.gop.edu.tr

Mail adresi: pdrmer@gop.edu.tr

instagram: @togupdrmer

Adres: Tasligiftlik Kampisi BAP binasi 3. Kat (Anaokulu yant).

YT '“L""ﬂ:-‘} r-' 'I"'.

el Y I_.|
- ] ] -::"F".'.*" 1

N
L
X
[+ 4
L
=
S
=
x
-
s
<
L
>
- !
=
g
wd
C
bt
=)
x
-l
4
- !
=
Ly
<
(=]
<
ﬂ
@)
-l
(@)
X
h
A
L
>
x
wd
[+ 4
Ll
-]
=
L
o




r TOKAT GAZIOSMANPASA UNIVERSITESI
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
L‘ Uygulama ve Arastirma Merkezi



